The development of a meal planning software for weight control by จักรินทร์, สันติรัตนภักดี
การพฒันาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นายจกัรินทร์  สันตรัิตนภกัด ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วทิยานิพนธ์นีเป็นส่วนหนึงของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาวทิยาการสารสนเทศมหาบัณฑิต 
สาขาวชิาเทคโนโลยสีารสนเทศ 
มหาวทิยาลัยเทคโนโลยสุีรนารี 
ปีการศึกษา 2554 
THE DEVELOPMENT OF A MEAL PLANNING 
SOFTWARE FOR WEIGHT CONTROL 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chakkarin  Santirattanaphakdi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirement for the 
Degree of Master of Information Science in Information Technology 
Suranaree University of Technology 
Academic Year 2011 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
กติตกิรรมประกาศ 
 
 วทิยานิพนธ์นีสําเร็จลุล่วงดว้ยดี ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณบุคคล และกลุ่มบุคคลต่าง ๆ ที'
ไดก้รุณาให้คาํปรึกษา แนะนาํ และช่วยเหลืออยา่งดียิ'ง ทังในดา้นวิชาการ และดา้นการดาํเนินงาน
วจิยั อาทิ 
- อาจารย ์ดร.จิติมนต ์ อั'งสกุล อาจารยที์'ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และคณาจารยใ์นสาขาวิชา
เทคโนโลยสีารสนเทศ สาํนกัวชิาเทคโนโลยสีังคม มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี  
- รองศาสตราจารยก์ลัยา  พฒันศรี อาจารยป์ระจาํ คณะพยาบาลศาสตร์ อาจารยว์รสิทธิ5   
รัตนวราหะ อาจารยป์ระจาํคณะบริหารธุรกิจ และอาจารยณ์ัฏฐ์ฐาพรรณ ไกรกิติการ อาจารยป์ระจาํ
สาขาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัวงษช์วลิตกุล ที'กรุณาเป็นผูเ้ชี'ยวชาญในการ
ประเมินแบบสอบถาม และใหค้าํปรึกษาดา้นวชิาการ 
- ขอขอบคุณ อาจารยพ์ิเชษฐ์ พรหมผุย ผูอ้าํนวยการสํานกัวิจยั มหาวิทยาลยัวงษช์วลิตกุล 
ที'ใหค้าํแนะนาํในการประเมินผลทางสถิติ 
- ขอขอบคุณอาจารยใ์นคณะพยาบาลศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ สาขาคอมพิวเตอร์
ธุรกิจ คณะบริหารธุรกิจ สาํนกัประกนัคุณภาพ สาํนกับริหารสื'อสารการตลาด และศูนยค์อมพิวเตอร์
มหาวิทยาลยัวงษ์ชวลิตกุล ที'เป็นกลุ่มตวัอย่างในการประเมินความสามารถในการใช้งานได้ของ
ซอฟตแ์วร์ 
- ขอขอบคุณมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี ที'ใหทุ้นสนบัสนุนในการวจิยั 
- ขอขอบคุณมหาวทิยาลยัวงษช์วลิตกุล ที'ใหทุ้นสนบัสนุนในการวจิยั 
ทา้ยนี  ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ที'ให้การอบรมเลี ยงดูและส่งเสริมการศึกษาเป็น
อยา่งดีมาโดยตลอด จนทาํใหผู้ว้จิยัประสบความสาํเร็จในชีวติตลอดมา 
 
จกัรินทร์  สันติรัตนภกัดี 
  
 
 
 
 
 
 
สารบัญ 
 
หน้า 
 
บทคดัยอ่ (ภาษาไทย)               ก 
บทคดัยอ่ (ภาษาองักฤษ)               ข 
กิตติกรรมประกาศ              ง 
สารบญั                จ 
สารบญัตาราง              ฌ 
สารบญัภาพ              ฎ 
บทที 
1 บทนํา              1 
1.1 ความสาํคญัและที(มาของปัญหาการวจิยั          1 
1.2 วตัถุประสงคข์องการวจิยั            5 
1.3 สมมติฐานการวิจยั            6 
1.4 ขอ้ตกลงเบื7องตน้            6 
1.5 ขอบเขตของการวจิยั            7 
1.6 ประโยชน์ที(คาดวา่จะไดรั้บ           8 
1.7 คาํอธิบายศพัท ์             8 
2 ปริทัศน์วรรณกรรมและงานวจัิยทีเกียวข้อง         11 
2.1 ภาวะทางโภชนาการ และโภชนบญัญติั 9 ประการ       11 
2.1.1  ภาวะทางโภชนาการ (Nutrition Status)       11 
2.1.2  โภชนบญัญติั 9 ประการ         12 
2.2 การประเมินภาวะทางโภชนาการ         14 
2.2.1  การประเมินภาวะทางโภชนาการทางตรง (Direct Method)     15 
 2.2.1.1 การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการวดัสัดส่วน  
  (Anthropometric Assessment)         15
  
 
 
 
 
 
 
ฉ 
 
สารบัญ (ต่อ) 
 
หน้า 
 
 2.2.1.2 การประเมินภาวะทางโภชนาการดว้ยการวดัองคป์ระกอบ 
  ของร่างกาย (Body Composition Assessment)       23 
 2.2.1.3 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางคลินิก  
  (Clinical Assessment)           23 
 2.2.1.4 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางชีวเคมี   
  (Biochemical Assessment)          23 
 2.2.1.5 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางฟิสิกส์   
  (Biophysical Method of Assessment)         24 
2.2.2  การประเมินภาวะทางโภชนาการทางออ้ม (Indirect Method)      24 
 2.2.2.1 การซกัถามประวติั (History Talking)         24 
 2.2.2.2 การศึกษาอาหารที(รับประทาน (Dietary Survey)       24 
 2.2.2.3 การนาํสถิติมาช่วยในการประเมิน (Vital Statistic)        25
 2.2.2.4 อตัราการเสียชีวติในช่วงอาย ุ(Age-specific Mortality Rate)     25 
 2.2.2.5 อุบติัการณ์การขาดอาหาร  
  (Morbidity and Cause-specific Mortality Rate)      25 
 2.2.2.6 อุบติัการณ์ของโรคที(เกี(ยวขอ้งกบัอาหาร  
  (Nutritional Relevant Disease)          25 
2.3 ปริมาณสารอาหารอา้งอิงที(ควรไดรั้บประจาํวนัและความตอ้งการ 
สารอาหารในแต่ละวยั           25 
2.3.1  แนวคิดปริมาณสารอาหารอา้งอิงที(ควรไดรั้บประจาํวนั  
 (The Dietary Reference Intakes: DRIs concept)       25 
2.3.2  ความตอ้งการสารอาหารในแต่ละวยั         26 
2.4 ปัจจยัที(มีอิทธิพลต่อการบริโภค          30 
2.5 หลกัการควบคุมอาหารและออกกาํลงักายเพื(อควบคุมนํ7าหนกั      31 
2.6 ซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการที(เกี(ยวขอ้ง         32 
 
  
 
 
 
 
 
 
ช 
 
สารบัญ (ต่อ) 
 
หน้า 
 
2.6.1  ไดเอทมาสเตอร์ 2100 (DietMaster 2100)        33 
2.6.2  นูทรีโน๊ต (Nutrinote)          35 
2.6.3  ไดเอทพาวเวอร์ (Dietpower)         36 
2.6.4  แคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ (Kathleen's Diet Planner)      37 
2.6.5  ไดเอทออแกไนเซอร์ (DietOrganizer)        38 
2.6.6  ฟิตเดย ์(FitDay)           40 
2.6.7  บีนูทรีฟิต (BeNutriFit)          42 
2.6.8  ไดเอท โปร (Diet Pro)          44 
2.6.9  มีลฟอร์เมชั(น (Mealformation)         47 
2.6.10 ดู – อิท (Do – It)           49 
2.7 งานวจิยัที(เกี(ยวขอ้ง           52 
3  วธีิดําเนินการวจัิย            65 
3.1 วธีิการวจิยั            65 
3.1.1  วงจรการพฒันาระบบแบบนํ7 าตกที(ยอ้นกลบัขั7นตอนได ้      65  
3.2 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง          78 
3.3 เครื(องมือที(ใชใ้นการวจิยั           79 
3.4.1  เครื(องมือที(ใชใ้นการพฒันาซอฟตแ์วร์        79 
3.4.2  เครื(องมือที(ใชใ้นการประเมิน         80 
3.4 การเก็บรวบรวมขอ้มูล           82 
3.5 การวเิคราะห์ขอ้มูล           82 
4  ผลการวจัิยและการอภิปรายผล           84 
4.1 ผลการพฒันาซอฟตแ์วร์           84 
4.1.1  มอดูลประเมินภาวะโภชนาการเบื7องตน้        84 
4.1.2  มอดูลประเมินความตอ้งการของพลงังาน        86 
4.1.3 มอดูลวเิคราะห์เมนูอาหารที(ชอบ/ไม่ชอบ        90 
 
  
 
 
 
 
 
 
ซ 
 
สารบัญ (ต่อ) 
 
หน้า 
 
4.1.4  มอดูลแนะนาํเมนูอาหาร        100 
4.2 ผลการศึกษาความสามารถในการใชง้านได ้      102 
4.2.1  ผลการประเมินความสามารถในการใชง้านไดใ้นภาพรวม       102 
 4.2.1.1 ขอ้มูลผูใ้ชง้าน          102 
 4.2.1.2 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้    104 
4.2.2  ผลการประเมินความสามารถในการใชง้านไดแ้ยกตามกลุ่มผูใ้ช ้    114 
 4.2.2.1 ขอ้มูลผูใ้ชง้าน          114 
 4.2.2.2 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้    115 
 4.2.2.3 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านของผูใ้ช ้
  แต่ละกลุ่มดว้ยสถิติทดสอบเอฟ      125 
4.2.3  ผลจากการสังเกตวธีิการใชง้าน       127 
4.2.4 ผลจากการสัมภาษณ์การใชง้าน       127 
4.3 ผลการทดสอบสมมติฐาน        128 
5 สรุปและข้อเสนอแนะ          130 
5.1 สรุปผลการวจิยั          130 
5.2 ขอ้จาํกดัของการวิจยั         133 
5.3 การประยกุตผ์ลการวิจยั         134 
5.4 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครั7 งต่อไป        134 
รายการอ้างอิง            136 
ภาคผนวก 
ภาคผนวก ก  แบบสอบถามเพื(อการวจิยั เรื(องการใชง้านซอฟตแ์วร์ 
  วางแผนมื7ออาหารเพื(อการควบคุมนํ7าหนกั       142 
ภาคผนวก ข  การหาความตรงของเครื(องมือ (Validity)      148 
ภาคผนวก ค เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ       152 
ประวตัิผู้เขียน            159 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
สารบัญตาราง 
 
ตารางที                      หน้า 
 
2.1 ตารางเปรียบเทียบฟังกช์นัการทาํงานของซอฟตแ์วร์โภชนาการ       51 
2.2 ตารางสรุปสาระสาํคญัของงานวจิยัที%เกี%ยวขอ้ง         59 
3.1 ค่าประเมินดชันีมวลกายของชาวเอเชียอาย ุ20 ปีขึ/นไป        68 
3.2 ตารางแสดงปริมาณพลงังานที%ร่างกายใชใ้นลกัษณะงานประจาํต่าง ๆ       69 
3.3 ตารางแสดงปริมาณพลงังานที%ร่างกายใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ        70 
3.4 ตวัอยา่งเมนูอาหารที%ซอฟตแ์วร์แนะนาํ          76 
4.1 เมนูอาหารที%มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที%ผูใ้ชช้อบรับประทาน       92 
4.2 เมนูอาหารที%มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที%ผูใ้ชไ้ม่ชอบรับประทาน       94 
4.3 เมนูอาหารที%ผูใ้ชช้อบรับประทาน หลงัจากตดัเมนูอาหารที%ไม่ชอบรับประทาน      96 
4.4 เมนูอาหารที%ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้          97 
4.5 ขอ้มูลของผูใ้ชง้านที%ทาํการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้     103 
4.6 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์    105 
4.7 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์    107 
4.8 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความเชื%อถือไดใ้นการใชง้าน 
ซอฟตแ์วร์           108 
4.9 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์    109 
4.10 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความสามารถในการเรียนรู้ 
 ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์          110 
4.11 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความผิดพลาด / ความปลอดภยั 
 ของซอฟตแ์วร์           111 
4.12 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความพึงพอใจของผูใ้ชง้าน 
 ซอฟตแ์วร์           112 
4.13 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์ 
 แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้           116 
  
 
 
 
 
 
 
ญ 
 
 
สารบัญตาราง (ต่อ) 
 
ตารางที                              หน้า 
 
4.14 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ 
 แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้           117 
4.15 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความเชื%อถือไดใ้นการใชง้าน 
 ซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้         118 
4.16 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์ 
 แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้           119 
4.17 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความสามารถในการเรียนรู้ 
 ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้        121 
4.18 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความผิดพลาด / ความปลอดภยั 
 ของซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้         122 
4.19 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความพึงพอใจของผูใ้ชง้าน 
 ซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้         123 
4.20 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดข้องผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มดว้ยสถิติทดสอบเอฟ   125 
ข.1 ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม  
 จากความคิดเห็นของผูเ้ชี%ยวชาญ 3 คน ต่อองคป์ระกอบความสามารถในการ 
 ใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ 7 ดา้น         150 
ง.1 เมนูอาหารจานเดียวที%มีในระบบ         153 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
สารบัญภาพ 
 
ภาพที           หน้า 
 
1.1 กราฟแสดงนําหนกัเฉลียของเด็กชายและเด็กหญิงของไทย อาย ุ0 – 5 ปี        2 
1.2 กราฟแสดงส่วนสูงเฉลียของเด็กชายและเด็กหญิงของไทย อาย ุ0 – 5 ปี         2 
2.1 นําหนกัตามเกณฑอ์ายขุองเพศหญิง           16 
2.2 นําหนกัตามเกณฑอ์ายขุองเพศชาย           16 
2.3 ตามเกณฑอ์ายขุองเพศหญิง           17 
2.4 ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายขุองเพศชาย           18 
2.5 วธีิการวดัเส้นรอบศีรษะในเด็ก           18 
2.6 วธีิการวดัเส้นรอบวงของตน้แขน           19 
2.7 สายรัดรอบวงตน้แขน            19 
2.8 การเปรียบเทียบนําหนกัต่อส่วนสูงของเพศหญิง         21 
2.9 การเปรียบเทียบนําหนกัต่อส่วนสูงของเพศชาย         21 
2.10 ภาวะทางโภชนาการตามค่าดชันีมวลกายของคนเอเชียทีอาย ุ20 ปีหรือมากกวา่      22 
2.11 ค่าดชันีมวลกายอา้งอิงของเด็กอาย ุ1 – 7 ปี           23 
2.12 ผลการจดัลาํดบัซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการ จากทอ็ปเทนรีวิว        33 
2.13 หนา้จอแสดงรายละเอียดของผูใ้ชข้องโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100       34 
2.14 หนา้จอแสดงเป้าหมาย และติดตามระดบันําหนกัของโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100     35 
2.15 หนา้จอแสดงรายละเอียดของผูใ้ชข้องโปรแกรมไดเอทพาวเวอร์ 4.4       36 
2.16 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารประจาํวนัของโปรแกรมแคทลีนไดเอท แพลนเนอร์ 14.6     37 
2.17 รายงานความคืบหนา้การควบคุมนําหนกัโปรแกรมแคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ 14.6      38 
2.18 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์      39 
2.19 กราฟเปรียบเทียบปริมาณแคลอรีทีไดรั้บจากอาหาร และแคลอรีทีสูญเสียจาก 
 การออกกาํลงักายของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์         39 
2.20 การทาํงานของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์บนโทรศพัทไ์อโฟน, แบล็คเบอรี  
  และโซนี อีริคสัน                40 
  
 
 
 
 
 
 
ฏ 
 
สารบัญภาพ (ต่อ) 
 
ภาพที           หน้า 
 
2.21 หนา้จอแสดงรายละเอียดทางโภชนาการเบืองตน้ของผูใ้ชข้องโปรแกรมฟิตเดย ์      41 
2.22 หนา้จอบนัทึกเมนูอาหารแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์        41 
2.23 หนา้จอแสดงภาวะอารมณ์ในแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์        42 
2.24 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต       43 
2.25 กราฟแสดงปริมาณแร่ธาตุต่าง ๆ ทีไดรั้บในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต      44 
2.26 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอท โปร       45 
2.27 หนา้จอแสดงขอ้มูลการออกกาํลงักายในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอท โปร      45 
2.28 หนา้จอแสดงขอ้มูลสารอาหารในแต่ละมือของโปรแกรมไดเอท โปร       46 
2.29 แสดงรายละเอียดสารอาหารประจาํวนั โปรแกรมมีลฟอร์เมชัน       48 
2.30 แสดงปริมาณสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรตของโปรแกรม 
มีลฟอร์เมชัน             48 
2.31 การระบุขอ้มูลผูใ้ชเ้บืองตน้ของโปรแกรมดู – อิท         49 
2.32 แสดงปริมาณสารอาหารในแต่ละมือ และสรุปสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั 
 คาร์โบไฮเดรต ประจาํวนัของโปรแกรมดู – อิท         50 
3.1 ขันตอนการพฒันาซอฟตแ์วร์           66 
3.2 แผนภาพกระแสขอ้มูลรวมของซอฟตแ์วร์          68 
3.3 แผนภาพกระแสขอ้มูลกระบวนการต่าง ๆ ของแผนภาพรวม ระดบัที 0       68 
3.4 คาํถามตอบโตร้ะหวา่งซอฟตแ์วร์กบัผูใ้ช ้ในส่วนของเงือนไขความชอบ และไม่ชอบ 
 ทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร        74 
3.5 โครงสร้างการตดัสินใจแบบตน้ไมเ้บืองตน้          75 
3.6 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag)           76 
3.7 การออกแบบการทาํงานของซอฟตแ์วร์โดยรวม         78 
3.8 จาํนวนผูร่้วมทดสอบทีส่งผลต่ออตัราการคน้พบปัญหาภายในระบบ       79 
4.1 หนา้จอแสดงรายละเอียดการลงทะเบียนเขา้ใชง้านซอฟตแ์วร์        86 
4.2 หนา้จอแสดงผลการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้        87 
 
  
 
 
 
 
 
 
ฐ 
 
สารบัญภาพ (ต่อ) 
 
ภาพที                        หน้า 
 
4.3 หนา้จอแสดงกิจกรรมการนอนหลบั และการทาํงานทีผูใ้ชต้อ้งระบุขอ้มูล      87 
4.4 หนา้จอแสดงกิจกรรมการออกกาํลงักาย และงานอดิเรกทีผูใ้ชต้อ้งระบุขอ้มูล      88 
4.5 หนา้จอแสดงปริมาณพลงังานทีสูญเสียในแต่ละกิจกรรม        89 
4.6 หนา้จอระบุเป้าหมายนําหนกั เพือนาํไปคาํนวณพลงังาน        90 
4.7 หนา้จอวเิคราะห์ความชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร     91 
4.8 หนา้จอวเิคราะห์ความไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบ 
 ของอาหาร              93 
4.9 ปริมาณพลงังานทีไดรั้บจากอาหาร หลงัหกัปริมาณพลงังานตามธงโภชนาการ    100 
4.10 การจดัเมนูอาหารจานเดียว 3 มือ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ทีเมนูอาหารผา่นการวิเคราะห์ 
 ความชอบ/ไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร    101 
4.11 รายละเอียดของอาหารแต่ละรายการ อนัประกอบดว้ยวตัถุดิบ และวธีิทาํ    102 
4.12 กราฟสรุปผลการศึกษาความสามารถในการใชง้านได ้      113 
4.13 กราฟสรุปผลการศึกษาความสามารถในการใชง้านไดแ้ยกตามกลุ่มผูใ้ช ้    124 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
บทที 1 
บทนํา 
 
1.1 ความสําคญัและทีมาของปัญหาการวจิัย 
ภาวะสังคมในปัจจุบนัเขา้สู่ยุคแห่งการแข่งขนัอยา่งเต็มรูปแบบ โดยเฉพาะอยา่งยิ#งในเมือง
ใหญ่ ๆ เวลาในหนึ# งวนัจึงหมดไปกบัการทาํงาน และการเดินทาง จนทาํให้แต่ละคนมีเวลาในการ 
ใส่ใจกบัตนเองลดลง ปัญหาดงักล่าวอาจดูเป็นเรื#องเล็กน้อยในเบื-องต้น แต่หากละเลยอาจเป็น
สาเหตุสาํคญัที#นาํมาสู่ปัญหาภาวะทางโภชนาการ ซึ# งเป็นปัจจยัที#นาํไปสู่โรคร้ายแรง จากบนัทึกของ
ฮิปโปเครทส์ ที#ไดรั้บการยกยอ่งวา่เป็นบิดาแห่งวชิาแพทยศาสตร์ชาวกรีซ กล่าววา่ “ถา้มนุษยส์นใจ
เรื#องอาหารการกิน และกินไดอ้ยา่งถูกตอ้งแลว้วชิาแพทยศาสตร์คงจะหมดความหมาย” ซึ# งแสดงถึง
การบริโภคอาหารที#ถูกต้องตามหลักโภชนาการจะทาํให้มีร่างกายแข็งแรง มีภูมิตา้นทานโรคดี      
ไม่เจ็บป่วยบ่อยจึงไม่ตอ้งไปหาแพทย ์จนมาถึงคาํกล่าวที#ว่า “บอกฉันว่าคุณกินอะไร แลว้ฉันจะ
บอกวา่คุณกาํลงัจะเป็นอะไร” จนกลายมาเป็น “You are what you eat” หรือ คุณจะเป็นอะไร ก็อยู่
ที#วา่คุณกินอะไร (Martin, 2010: www)  
โดยในแต่ละวยัย่อมมีความตอ้งการปริมาณอาหารต่างกนัตามความเหมาะสมตั-งแต่ทารก 
ในครรภม์ารดา ทารกแรกเกิด ทารก เด็กก่อนวยัเรียน เด็กวยัเรียน ผูใ้หญ่ ผูสู้งอายุ หญิงตั-งครรภแ์ละ
หญิงให้นมบุตร (The Affordable Health Insurance, 2553: www) โดยเด็กที#ตอ้งการความ
เจริญเติบโตย่อมตอ้งการปริมาณอาหารเป็นสัดส่วนมากกว่าผูใ้หญ่ หรืออาจกล่าวไดว้่า ผูที้#มีการ
เคลื#อนไหวร่างกายมาก ยอ่มตอ้งการอาหารปริมาณมากกวา่ผูที้#ไม่ค่อยมีการเคลื#อนไหวร่างกาย เช่น 
ผูที้#ทาํงานนั#งโต๊ะเป็นส่วนใหญ่ เป็นตน้ ดงันั-นการบริโภคอาหารที#ไม่เหมาะสม จึงเป็นสาเหตุหลกั
ของปัญหาทุพโภชนาการ ทั-งดา้นการขาดสารอาหาร หรือปัญหาโภชนาการเกิน (คณะกรรมการ
จดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารที#ควรไดรั้บประจาํวนัสําหรับคนไทย, 2546: 21) ซึ# งจากการสํารวจของ
องคก์ารอนามยัโลกในปี 2550 พบวา่ประชากรอายุ 20 ปี ทั#วโลกมีกวา่ 35% ที#มีภาวะนํ- าหนกัเกิน 
และในจาํนวนดงักล่าวมี 12% ที#อยูใ่นกลุ่มอว้น ซึ# งจากการสํารวจตั-งแต่ปี 2523 – 2551 พบวา่มีผูที้#มี
ดชันีมวลกายเกินระดบัมาตรฐานเพิ#มขึ-นเรื#อย ๆ โดยในประเทศไทยพบวา่ผูมี้ปัญหาโภชนาการเกิน
อยูที่# 31.4% และอยู่ในกลุ่มอว้น 8.5% และมีค่าดชันีมวลกายเกินระดบัมาตรฐาน 23.0% (World 
Health Organization, 2008: www) 
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สาํหรับในประเทศไทย ปัญหาทางโภชนาการที#สําคญัจะเป็นโรคขาดโปรตีนและพลงังาน 
โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางเนื#องจากขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดวิตามินเอ โดยมีสาเหตุทั-ง
ทางตรงและทางออ้ม (ศรีมนา นิยมคา้, 2545: www) อย่างไรก็ดี แมว้่าปัจจุบนัปัญหาการขาด
สารอาหารอยา่งรุนแรงไม่ค่อยเป็นปัญหาของประเทศไทยก็ตาม แต่ปัญหาดงักล่าวก็มีแนวโนม้ที#จะ
เพิ#มสูงขึ-นเรื#อย ๆ และค่อนขา้งจะเป็นปัญหาเรื- อรัง ซึ# งปัญหาดงักล่าวส่งผลให้เด็กไทยไม่สูงอยา่งที#
ควรจะเป็น นอกเหนือจากเหตุผลดา้นพนัธุกรรม และมีการพฒันาทางสมองและการเรียนรู้ไม่เต็ม
ศกัยภาพ  (อุไรพร จิตตแ์จง้, 2551: www) กล่าววา่เด็กปฐมวยัของไทยมีแนวโนม้ที#จะมีนํ- าหนกัและ
ส่วนสูงเพิ#มขึ-น แต่ยงันบัวา่ตํ#ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน โดยปัจจยัหลกัมาจากการศึกษา และฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว ดงัภาพที# 1.1 และ 1.2 
 
 
ภาพที# 1.1 กราฟแสดงนํ-าหนกัเฉลี#ยของเด็กชายและเด็กหญิงของไทย อาย ุ0 – 5 ปี  
 (อุไรพร จิตตแ์จง้, 2551: www) 
 
 
ภาพที# 1.2 กราฟแสดงส่วนสูงเฉลี#ยของเด็กชายและเด็กหญิงของไทย อาย ุ0 – 5 ปี  
 (อุไรพร จิตตแ์จง้, 2551: www)  
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ในทางกลบักนั หากฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวสูงขึ-น ก็มกัเกิดภาวะโภชนาการเกิน
ในเด็กเพิ#มขึ-นด้วย (นวลอนงค์ บุญจรูญศิลป์, 2554: www) อนัเนื#องมาจากการเปลี#ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคที#นิยมการกินอาหารประเภทไขมนั และคาร์โบไฮเดรต โดยเฉพาะอย่างยิ#ง
ขนมหวาน ลูกอม และนํ- าอดัลมมากขึ-นกว่าแต่ก่อน ร่วมกบัปัญหาการออกกาํลงักายน้อยลง โดย
นิยมนั#งดูโทรทศัน์ หรือเล่นคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ขณะเดียวกนัก็รับประทานขนมกรุบกรอบ
พร้อมกนัไปดว้ย  
จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารในปี 2548 พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีการ
บริโภคอาหารมื-อหลกัครบทั-ง 3 มื-อ แต่มีการรับประทานอาหารกลุ่มไขมนัสูงในระดบัที#น่าเป็นห่วง 
คือ ร้อยละ 86.3 รวมถึงการรับประทานนํ- าอดัลม และเครื#องดื#มรสหวานถึงร้อยละ 71.7 และกลุ่ม
ขนมกินเล่น อยูที่#ร้อยละ 49.0 (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2548: www) ซึ# งสอดคลอ้งกบัการสํารวจใน
ปี 2552 พบว่า คนไทยส่วนใหญ่ร้อยละ 47.3 รับประทานอาหารที#มีไขมนัสูง 1-2 วนัต่อสัปดาห์  
สําหรับกลุ่มเด็กอายุ 6 – 14 ปี รับประทานขนมกรุบกรอบทุกวนั อีกทั-งผูที้#อยู่ในวยัทาํงานดื#ม
นํ-าอดัลมหรือเครื#องดื#มรสหวานทุกวนัถึงร้อยละ 31.3 (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2552: www) 
โดยจากการสาํรวจดา้นสุขภาพของประชากรอายุ 11 ปีขึ-นไปที#ออกกาํลงักายมีเพียงร้อยละ 
29.6 เท่านั-นในปี 2550 ซึ# งเพิ#มขึ-นจากปี 2546 และ 2547 เพียงเล็กนอ้ย คือร้อยละ 29.0 และ 29.1 
ตามลาํดบั โดยมีจาํนวนวนัเฉลี#ยเพียง 4.3 วนัต่อสัปดาห์ และเมื#อพิจารณาผูที้#ออกกาํลงักายจาํนวน 
16.3 ลา้นคน ตาม 4 กลุ่มอายุ พบวา่ เป็นผูที้#อยูใ่นวยัเด็ก (11-14 ปี) ร้อยละ 18.4 เยาวชน (15-24 ปี) 
ร้อยละ 29.3 วยัทาํงาน (25-59 ปี) ร้อยละ 40.3 และผูสู้งอาย ุ(อายตุั-งแต่60 ปีขึ-นไป) ร้อยละ 12.0 เมื#อ
เปรียบเทียบอตัราการออกกาํลงักายของประชากรแต่ละกลุ่มช่วงวยั พบวา่กลุ่มวยัเด็กออกกาํลงักาย
มากกวา่กลุ่มอื#น ซึ# งส่วนใหญ่อาจเป็นเพราะกลุ่มนี-อยูใ่นวยัเรียน การเล่นกีฬา หรือการออกกาํลงักาย
เป็นส่วนหนึ# งของหลกัสูตรการเรียนการสอน โดยมีอตัราการออกกาํลงักายสูงถึงร้อยละ 73.1 
รองลงมา เป็นกลุ่มเยาวชนและกลุ่มผูสู้งอายุ คือ ร้อยละ 45.4 และ 28.0 ตามลาํดบัส่วนประชากรวยั
ทาํงานมีอตัราการออกกาํลงักายนอ้ยที#สุดคือ ร้อยละ 19.7 ทั-งนี- อตัราการออกกาํลงักายของชายสูง
กว่าหญิงในทุกกลุ่มช่วงวยั โดยเหตุผลสําคญัของการออกกาํลงักายเป็นเพราะผูอ้อกกาํลงักาย    
ส่วนใหญ่ ร้อยละ76.9 ตอ้งการให้ร่างกายแข็งแรง สําหรับเหตุผลรองลงมาคือ เพื#อนชวน ซึ# งมี
สัดส่วนเพียงเล็กนอ้ย ร้อยละ 8.5 (สํานกังานสถิติแห่งชาติ, 2551: 4-7) แต่อยา่งไรก็ดี ผลการสํารวจ
พฤติกรรมการเล่นกีฬา หรือการออกกาํลงักายของประชากรในปี 2554 มีผูอ้อกกาํลงักายคิดเป็น 
ร้อยละ 26.1 ลดลงจากปีที#ผา่นมาเล็กนอ้ย เนื#องมาจากภาวะนํ- าท่วม โดยความสัมพนัธ์ระหวา่งการ
ออกกาํลงักายกบัภาวะสุขภาพ พบวา่ร้อยละ 76.1 จากผูเ้ขา้พกัรักษาตวัจากสถานพยาบาลเป็นผูไ้ม่
ออกกาํลงักายในรอบ 1 เดือนที#ผา่นมา (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2554: www)  
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ปัจจยัต่าง ๆ เหล่านี- ก่อให้เกิดปัญหาผูมี้นํ- าหนักเกิน ถ้าปัญหารุนแรงมากขึ-นจะถึงขั-นที#
เรียกว่าโรคอ้วน ซึ# งความอ้วนไม่เพียงแต่ส่งผลต่อรูปร่างอันไม่พึงปรารถนาแล้ว ยงัส่งผลต่อ
พฤติกรรมต่าง ๆ เช่น การเป็นคนเฉื#อยชา ไม่ว่องไว และที#สําคญัคือเสี#ยงต่อการเป็นโรคบางชนิด 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคโคเลสเตอรอลในเลือดสูง โรคเก๊าต ์
โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด ฯลฯ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2548: www) 
จากการที#ประเทศไทยมีผูที้#มีปัญหาสภาวะโรคอว้นจาํนวนมาก โดยเมื#อพิจารณาขอ้มูลของ
ประเทศสหรัฐอเมริกาและกลุ่มประเทศตะวนัตกที#พฒันาแล้ว สภาวะโรคอ้วนเริ# มคงที#และมี
แนวโน้มจะลดลง เพราะมีการแก้ปัญหาอย่างจริงจงั มีการกาํหนดมาตรการและรณรงค์เกี#ยวกบั     
ภยัร้ายจากโรคอว้น เพื#อเชิญชวนให้ผูค้นหนัมาควบคุมนํ- าหนกั แต่อย่างไรก็ตาม ภาวะเด็กอว้นใน
สหรัฐยงัคงเพิ#มในสัดส่วนที#สูงขึ-น ขณะที#ในประเทศไทยพบวา่ ภาวะอว้นทั-งในเด็กและผูใ้หญ่ยงัคง
เพิ#มสูงขึ-นอยา่งต่อเนื#อง (หนงัสือพิมพบ์า้นเมือง, 2551: www) ปัญหาดงักล่าวส่งผลต่อการพฒันา
ประเทศ และส่งผลต่อการสูญเสียงบประมาณจาํนวนมากในการบาํบดัเยียวยาผูป่้วย อนัจะเห็นได้
จากงบประมาณที#ใช้ไปในแต่ละปี ดังนั-นการแก้ปัญหาระดับบุคคลและระดับชาติ จึงจาํเป็นที#
จะตอ้งมีขอ้แนะนาํเรื#องการบริโภคอาหารในกลุ่มบุคคล ตามนํ- าหนกั ส่วนสูง เพศ อายุ การออก
กาํลังกาย และลักษณะการใช้ชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ# งอาจทาํได้หลายรูปแบบ แบบหนึ# งที#เป็น
รูปธรรมก็คือ การควบคุมอาหารเพื#อควบคุมนํ- าหนกั เนื#องการเปลี#ยนแปลงนํ- าหนกัของร่างกาย
ขึ-นอยูก่บัสมดุลระหวา่งพลงังานที#ถูกนาํเขา้ โดยจะอยูใ่นรูปของอาหารที#บริโภค และพลงังานที#ถูก
ใชอ้อกไป       ทั-งพลงังานที#ร่างกายใชข้ณะพกั (BMR) และพลงังานที#ใชใ้นการทาํกิจกรรมต่าง ๆ 
ในแต่ละวนั หากพลงังานที#ถูกนาํเขา้มีปริมาณมากกวา่พลงังานที#ถูกใชอ้อกไป ซึ# งพลงังานส่วนเกิน
จะถูกเปลี#ยนให้สะสมอยูใ่นร่างกาย ทาํให้นํ- าหนกัเพิ#มขึ-น ในทางตรงกนัขา้มหากพลงังานที#ถูกใช้
ออกไปมีค่ามากกวา่พลงังานที#ถูกนาํเขา้ จะทาํใหน้ํ-าหนกัลดลง (Healthy Freerwer, 2553: www)  
โดยการควบคุมอาหาร มิใช่การอดอาหาร แต่เป็นการกําหนดปริมาณอาหาร และ
สารอาหารที#เหมาะสมอาย ุเพศ และการดาํเนินชีวิต ซึ# งแนวคิดดงักล่าวมีการดาํเนินการมานานแลว้ 
โดยใช้จากความรู้ทางโภชนาการที#นํามากําหนดมาตรฐานของอาหารตามความต้องการของ
สารอาหาร ในปี ค.ศ. 1920 ต่อมาในปี ค.ศ. 1930 มีการดาํเนินการเกี#ยวกบับทบาทของสารอาหารใน
การป้องกนัโรคขาดสารอาหาร ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยคณะกรรมการอาหารและโภชนาการ 
คณะกรรมการวิทยาศาสตร์เพื#อชีวิต และศูนยว์ิทยาศาสตร์แห่งชาติ ไดก้าํหนดปริมาณสารอาหาร
อา้งอิงที#ควรไดรั้บประจาํวนั (Recommended Dietary Allowances: RADs) ขึ-นเป็นครั- งแรกและ
ตีพิมพใ์นปี ค.ศ. 1941 โดยมีการปรับปรุงทุก ๆ 5 ปี ในขณะเดียวกนัประเทศแคนาดาก็ไดก้าํหนด
มาตรฐานขอ้แนะนาํสารอาหาร (Recommended Nutrient Intakes: RNIs) ขึ-นและตีพิมพใ์นปี ค.ศ. 
1938 โดยองคก์ารอนามยั และสวสัดิการ ประเทศแคนาดา (Health and Welfare Canada) ซึ# งปริมาณ
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สารอาหารอา้งอิงที#ควรได้รับประจาํวนั และมาตรฐานข้อแนะนาํสารอาหารนี-  ได้กลายมาเป็น
มาตรฐานสารอาหารอา้งอิงที#ควรไดรั้บ (Dietary Reference Standards) และเป็นเครื#องมือที#จาํเป็น
ในการหารูปแบบการบริโภคอาหาร รวมทั-งวางแผนทางอาหารของประเทศสหรัฐอเมริกาและ     
แคนาดา รวมทั-งประเทศอื#น ๆ รวมถึงประเทศไทยไดน้าํแนวคิดดงักล่าวไปใชแ้ละจดัทาํขอ้กาํหนด
สารอาหารที#ควรไดรั้บประจาํวนัของประเทศไทยขึ-น และตีพิมพเ์ผยแพร่ในปี 2546 (คณะกรรมการ
จดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารที#ควรไดรั้บประจาํวนัสาํหรับคนไทย, 2546: 21-26) 
ดงันั-นผูว้จิยัเห็นวา่เรื#องดงักล่าวมีความสําคญัในวงกวา้ง ทั-งต่อตวับุคคล และต่อการพฒันา
ประเทศอนัจะเห็นไดจ้ากยุทธศาสตร์การจดัการปัญหาภาวะนํ- าหนกัเกินและโรคอว้นที#ไดรั้บการ
รับรองจากคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ และถูกยกระดับเป็นวาระแห่งชาติในที#ประชุม
คณะรัฐมนตรี พ.ศ. 2553 ในขณะเดียวกนัสํานกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ กาํลงัดาํเนินการจดัทาํแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัที# 11 เพื#อใชเ้ป็นกรอบ
และแนวทางในการพฒันาประเทศในช่วง 5 ปี โดยเนื-อหาหลกัของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบบัที# 11 เนน้ที#การจดัการปัญหาแบบตั-งรับ โดยป้องกนัในระดบับุคคลผา่นการส่งเสริม
การเรียนรู้ในประชาชนทุกวยั ขณะที#ยุทธศาสตร์การจดัการปัญหาภาวะนํ- าหนกัเกินและโรคอว้นที#
ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ เน้นแนวทางการจดัการปัญหาเชิงรุกร่วมดว้ย 
เช่น มาตรการทางภาษีและราคา การควบคุมตลาดอาหาร ดงันั-นเพื#อเพิ#มประสิทธิภาพในการจดัการ
ปัญหาสุขภาพจากภาวะนํ- าหนกัและโรคอว้น จึงควรสนบัสนุนให้มีการดาํเนินการเชิงรับควบคู่ไป
กบัมาตรการเชิงรุก เช่น การใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพกบัอาหารหรือโภชนาการควบคู่กบัมาตรการการ
ติดฉลากอาหาร หรือโภชนาการ (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข, 2553: www) ดงันั-นผูว้ิจยัจึงเห็นควรนาํเทคโนโลยีสารสนเทศมาประยุกตใ์ช ้เพื#อช่วย
วางแผนควบคุมนํ-าหนกัสาํหรับผูที้#ตอ้งการเพิ#มหรือลดนํ- าหนกั โดยคาํนึงถึงปัจจยัต่าง ๆ ของแต่ละ
บุคคล เพื#อควบคุมนํ- าหนักตามหลักโภชนาการเพื#อสุขภาพที#ดี อีกทั- งมีการทาํงานผ่านระบบ
อินเตอร์เน็ต เพื#อใหผู้ใ้ชส้ามารถเขา้ถึงไดอ้ยา่งสะดวก 
 
1.2 วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
1.2.1 เพื#อออกแบบและพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ-าหนกั  
1.2.2 เพื#อทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อ   
การควบคุมนํ-าหนกั  
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1.3 สมมติฐานการวจิัย 
1.3.1 ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนัก สามารถสร้างเมนูอาหารที#
เหมาะต่อการควบคุมนํ-าหนกัของผูใ้ชไ้ดต้ามเป้าหมายที#ผูใ้ชต้อ้งการ  
1.3.2 ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนัก สามารถใช้งานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อยูใ่นเกณฑดี์ 
1.3.3 ความรู้พื-นฐาน และประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์ของผูใ้ชแ้ต่ละคน ส่งผล
ต่อการประเมินความสามารถในการใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ-าหนกั 
 
1.4 ข้อตกลงเบื)องต้น 
1.4.1 ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนกัที#พฒันาขึ-นมาสําหรับผูใ้ช้ที#มี
อาย ุ20 ปีขึ-นไป ทั-งชาย และหญิง เนื#องจากใชก้ารประเมินค่าดชันีมวลกายที#เหมาะสาํหรับชาวเอเชีย
ที#มีอาย ุ20 ปีขึ-นไป จากมาตรฐานขององคก์ารอนามยัโลก 
1.4.2 ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนกัที#พฒันาขึ-นมาสําหรับผูใ้ช้ที#มี
ภาวะสุขภาพกาย และจิตปกติเท่านั-น มิไดค้รอบคลุมถึงปัจจยัทางสุขภาพอื#น ๆ ของผูใ้ช ้ดงันี-   
1.4.2.1 ภาวะพิเศษของเพศหญิง ไดแ้ก่ หญิงตั-งครรภ ์และหญิงใหน้มบุตร  
1.4.2.2 พฤติกรรมเสี#ยงของผูใ้ช ้ไดแ้ก่ ผูสู้บบุหรี#  และผูดื้#มเครื#องดื#มแอลกอฮอล ์
1.4.2.3 โรคประจาํตวัของผูใ้ช ้ 
1.4.2.4 ปัจจยัทางอารมณ์ที#ส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการ 
1.4.3 ซอฟตแ์วร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนกัที#พฒันาขึ-นมานี-  คาํนึงถึงปัจจยั
ต่าง ๆ ที#มีผลต่อการเปลี#ยนแปลงนํ- าหนัก ได้แก่ เพศ อายุ นํ- าหนัก ส่วนสูง ลักษณะงานประจาํ     
การเดินทาง การออกกาํลงักาย การนอนหลบั งานบา้น งานอดิเรก และพลงังานจากอาหารแต่ละ
ชนิดที#รับประทานเขา้ไป ดว้ยปัจจยัที#กล่าวมาจะทาํให้ทราบถึงพลงังานที#ร่างกายไดรั้บ กบัพลงังาน
ที#ร่างกายใชไ้ปที#แตกต่างกนัของแต่ละบุคคล 
1.4.4 ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนักที#พฒันาขึ-น มุ่งเน้นไปที#การ
ปรับค่าดชันีมวลกายของผูใ้ชใ้ห้มีค่าปกติ ดงันั-นจะนาํอาหารแต่ละชนิดที#ผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน
มาคาํนวณพลงังานที#ร่างกายไดรั้บ  
1.4.5 ขอ้มูลอาหารภายในซอฟต์แวร์จะเป็นรายการอาหารจานเดียวเท่านั-น โดยแต่ละ
รายการจะประกอบดว้ยชื#อเมนูอาหาร วตัถุดิบหลกั เครื#องปรุงรส วิธีการประกอบอาหาร ปริมาณ
พลงังาน และรูปภาพ 
1.4.6 ความชอบของผูใ้ชอ้าหารในงานวจิยัชิ-นนี-  จะแบ่งไดด้งันี-   
1.4.6.1 ลกัษณะของอาหาร แบ่งออกเป็น มีนํ-าซุป และไม่มีนํ-าซุป 
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1.4.6.2 รสชาติของอาหาร แบ่งออกเป็น รสจดั และรสไม่จดั 
1.4.6.3 ส่วนประกอบของอาหาร หมายถึง ส่วนประกอบหลักในแต่ละรายการ
อาหาร โดยแบ่งเป็นรายการวตัถุดิบ และเครื# องปรุงรส เช่น ข้าวราดผดัผกัคะน้าหมูกรอบ โดย     
ขา้วสวย หมูกรอบ และใบคะน้า ถือว่าเป็นวตัถุดิบหลกัของรายการอาหาร โดยมีเตา้เจี- ยว เป็น
เครื# องปรุงรสหลัก แต่พริกสด และกระเทียม ไม่ถือว่าเป็นส่วนประกอบหลักของอาหารชนิด
ดงักล่าว 
1.4.7 กลุ่มผูใ้ช้ที#เป็นผูท้ดสอบความสามารถในการใช้งานไดข้องซอฟต์แวร์วางแผนมื-อ
อาหารเพื#อการควบคุมนํ-าหนกัเป็นผูใ้ชที้#มีประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต 
ในงานวจิยัชิ-นนี-แบ่งผูใ้ชอ้อกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
1.4.7.1 กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ หมายถึง บุคลากรทางคอมพิวเตอร์ที#จบ
การศึกษาดา้นคอมพิวเตอร์โดยตรง หรือสาขาที#เกี#ยวขอ้ง 
1.4.7.2 กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ หมายถึง ผูที้#ปฏิบติังานดา้นพยาบาล และ
สาธารณสุข โดยมีจบการศึกษาดา้นพยาบาลศาสตร์ และสาธารณสุขศาสตร์ หรือสาขาที#เกี#ยวขอ้ง 
1.4.7.3 กลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป หมายถึง บุคลากรทางการศึกษาในสาขาอื#น ๆ ที#มิได้
เกี#ยวขอ้งกบัสาขาที#กล่าวมา โดยมีประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต 
 
1.5 ขอบเขตของการวจิัย 
งานวจิยันี- เนน้การพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนกั และทดสอบ
ความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ที#ถูกพฒันาขึ-น  
การทาํงานของซอฟตแ์วร์มีแนวคิดมาจากการเปรียบเทียบพลงังานที#ไดรั้บจากอาหาร และ
พลงังานที#ใช้ไปในแต่ละวนั โดยนาํกิจกรรมต่าง ๆ ที#มีผลต่อการสูญเสียพลงังานมาเป็นส่วนหนึ# ง
ของซอฟต์แวร์ เพื#อช่วยให้การคาํนวณพลังงานที#สูญเสียไปในแต่ละวนั และนําไปวางแผนมื-อ
อาหารตามการควบคุมนํ- าหนักที#ผูใ้ช้ต้องการ โดยกิจกรรมดังกล่าวได้แก่ ลักษณะงานประจาํ 
ระยะเวลาที#นอนหลบั การเดินทาง การออกกาํลงักาย งานบา้น และงานอดิเรก นอกจากนั-นยงัมีการ
วางแผนมื-ออาหารตามความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลักษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหารที#ผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน  
ข้อมูลที#นํามาใช้ในการพัฒนาซอฟต์แวร์นั- นอ้างอิงมาจากเอกสารทางวิชาการด้าน
แพทยศาสตร์ และโภชนศาสตร์ ซึ# งผลลพัธ์ที#ไดจ้ากซอฟตแ์วร์ คือ รายการอาหารจานเดียว 3 มื-อ คือ 
มื-อเชา้ มื-อกลางวนั และมื-อเยน็ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ พร้อมดว้ยปริมาณอาหารที#สามารถรับประทาน
ได ้ซึ# งเหมาะสมต่อการปรับค่าดชันีมวลกายใหเ้ขา้สู่ระดบัที#ตอ้งการ  
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1.6 ประโยชน์ทีคาดว่าจะได้รับ 
1.6.1 ทาํให้ได้ซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนัก โดยผูใ้ช้สามารถ
เขา้ถึงขอ้มูล และสามารถใชง้านไดโ้ดยง่าย 
1.6.2 สามารถสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อการปรับค่าดชันีมวลกายของผูใ้ช้ให้เขา้สู่
ระดบัที#ตอ้งการ โดยมีความยดืหยุน่ดา้นเงื#อนไขการใชง้าน 
1.6.3 ผูใ้ชไ้ดค้วามรู้ในการวางแผนภาวะทางโภชนาการเบื-องตน้ 
1.6.4 ทาํใหไ้ดซ้อฟตแ์วร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนกั ที#มีความเหมาะสมกบั
สภาพของผูใ้ชใ้นประเทศไทย 
1.6.5 ทาํให้ทราบถึงทศันคติ และความพึงพอใจในการใช้งานจากผูใ้ช้แต่ละกลุ่ม ซึ# งจะ
นาํมาสู่การปรับปรุงซอฟต์แวร์วางแผนมื-ออาหารเพื#อการควบคุมนํ- าหนักให้เหมาะสมกบัความ
ตอ้งการของผูใ้ชม้ากที#สุด 
 
1.7 คาํอธิบายศัพท์ 
1.7.1 การควบคุมนํ-าหนกั  
หมายถึง การสร้างสมดุลระหว่างพลงังานที#ได้รับ และพลงังานที#ใช้ในกิจกรรม   
ต่าง ๆ ในแต่ละวนั หากพลงังานที#ไดรั้บมีปริมาณมากกวา่พลงังานที#ถูกใชอ้อกไป พลงังานส่วนเกิน
จะถูกเปลี#ยนให้สะสมอยูใ่นร่างกาย ทาํให้นํ- าหนกัเพิ#มขึ-น ในทางตรงกนัขา้ม หากพลงังานที#ถูกใช้
ออกไปมีมากกวา่พลงังานที#ถูกนาํเขา้ทาํใหน้ํ-าหนกัลดลง 
1.7.2 อาหารจานเดียว  
หมายถึง อาหารที#ประกอบขึ-นในหนึ# งจานโดยมีปริมาณ และคุณค่าทางอาหาร
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายใน 1 มื-อ  
1.7.3 คุณลกัษณะของอาหาร  
หมายถึง คุณลักษณะโดยทั#วไปของาหารจานเดียวที#ผู ้บริโภคคํานึงถึง ได้แก่ 
ลกัษณะของอาหาร และรสชาติของอาหาร  
1.7.4 ลกัษณะของอาหาร  
หมายถึง คุณลกัษณะของอาหารแต่ละรายการที#แบ่งตามรูปสัมผสั ในงานวิจยัชิ-นนี-
แบ่งออกเป็นลกัษณะอาหารที#มีนํ-าซุป และไม่มีนํ-าซุป 
1.7.5 รสชาติของอาหาร  
หมายถึง คุณลกัษณะของอาหารแต่ละรายการที#แบ่งตามรสสัมผสั ในงานวิจยัชิ-นนี-
แบ่งรสชาติอาหาร ออกเป็นรสจดั และรสไม่จดั 
 
  
 
 
 
 
 
 
9 
 
1.7.6 ส่วนประกอบของอาหาร  
หมายถึง วตัถุดิบ และเครื#องปรุงรสที#นาํมาประกอบอาหาร ในงานวิจยัชิ-นนี- แบ่ง
ออกเป็นรายการวตัถุดิบ และรายการเครื#องปรุงรส 
1.7.7 รายการวตัถุดิบ  
หมายถึง วตัถุดิบตั-งต้นในการประกอบอาหารแต่ละชนิด ในงานวิจยัชิ-นนี- แบ่ง
ออกเป็นวตัถุดิบที#เป็นส่วนประกอบของสัตว ์และวตัถุดิบที#ไม่เป็นส่วนประกอบของสัตว ์
1.7.8 รายการเครื#องปรุงรส  
 หมายถึง วตัถุดิบต่าง ๆ ที#เป็นส่วนเติมแต่งรสชาติใหอ้าหาร 
1.7.9 ภาวะทางโภชนาการ   
หมายถึง สภาวะสุขภาพของร่างกายที#เกิดจากการบริโภคอาหาร และการใช้
ประโยชน์จากสารอาหารภายในร่างกาย มีการแปลผล 3 รูปแบบคือ ภาวะโภชนาการขาด ภาวะ
โภชนาการปกติ และภาวะโภชนาการเกิน 
1.7.10 ภาวะโภชนาการขาด   
หมายถึง สภาพของร่างกายที#เกิดจากการได้รับอาหารไม่เพียงพอ หรือได้รับ
สารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมาณตํ#ากวา่ที#ร่างกายตอ้งการทาํใหเ้กิดโรคขึ-นได ้
1.7.11 ภาวะโภชนาการเกิน  
หมายถึง สภาพร่างกายที#ไดรั้บอาหาร หรือสารอาหารบางอย่างเกินกว่าที#ร่างกาย
ตอ้งการเป็นระยะเวลาติดต่อกนันาน ๆ จนเกิดการสะสมพลงังานไวใ้นร่างกายในรูปของไขมนั
เพิ#มขึ-น หรือสะสมสารอาหารบางอยา่งไวจ้นเกิดโทษแก่ร่างกาย 
1.7.12 ดชันีมวลกาย   
หมายถึง การตรวจสอบอัตราส่วนระหว่างนํ- าหนัก และส่วนสูง คาํนวณจาก
นํ- าหนกัตวัคิดเป็นกิโลกรัม หารดว้ยส่วนสูงเป็นเมตรยกกาํลงัสอง (kg/m2) ใชเ้กณฑ์ของชาวเอเชีย 
ค่าปกติอยูที่# 18.5-22.9 
1.7.13 โภชนบญัญติั   
หมายถึง ขอ้ปฏิบติัในการรับประทานอาหารเพื#อสุขภาพที#ดีของคนไทย 9 ประการ 
อาจสรุปได ้3 ประเด็นหลกั คือ 1) กินให้หลากหลาย 2) กินให้สมดุล ครบถว้น พอเหมาะกบัเพศ
และวยั และ 3) มีความยดืหยุน่ในการบริโภค บริโภคโดยที#ไม่รู้สึกวา่ถูกจาํกดัหรือบงัคบั 
1.7.14 กิโลแคลอรี#  (Kcal.)   
หมายถึง หน่วยที#ใช้สําหรับวดัพลงังานที#ไดรั้บจากอาหารที#บริโภค โดย 7,700 
กิโลแคลอรี#จะเท่ากบันํ-าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  
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1.7.15 ความสามารถในการใชง้านได ้ 
หมายถึง ความสามารถของซอฟตแ์วร์ในดา้นต่าง ๆ วา่สามารถทาํงานไดต้รงตาม
วตัถุประสงค์ของการพฒันาตามที#ได้ตั- งไวห้รือไม่ ในงานวิจัยชิ-นนี-  แบ่งองค์ประกอบของ
ความสามารถในการใช้งานได้ออกเป็น 7 ด้าน คือ 1) ด้านประสิทธิผลของซอฟต์แวร์ 
(Effectiveness) 2) ดา้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ (Efficiency) 3) ดา้นความเชื#อถือไดใ้นการใช้
งานซอฟตแ์วร์ (Reliability) 4) ดา้นความยืดหยุน่ของซอฟตแ์วร์ (Flexibility) 5) ดา้นความสามารถ
ในการเรียนรู้ของผูใ้ช้งานซอฟต์แวร์ (Learnability) 6) ดา้นความผิดพลาด/ความปลอดภยัของ
ซอฟตแ์วร์ (Errors/Safety) และ 7) ดา้นความพึงพอใจของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ (Satisfaction) 
1.7.16 ดา้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความถูกตอ้งของผลลพัธ์ที#ไดจ้ากซอฟต์แวร์ในแต่ละขั-นตอน ที#ทาํให้
ผูใ้ชส้ามารถใชง้านไดบ้รรลุผลสาํเร็จตามเป้าประสงคข์องผูใ้ช ้
1.7.17 ดา้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความรวดเร็วของการทาํงาน การประมวลผล และการเชื#อมโยงขอ้มูลใน
แต่ละขั-นตอนของซอฟตแ์วร์ 
1.7.18 ดา้นความเชื#อถือไดใ้นการใชง้านซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความสามารถของซอฟต์แวร์ที#ทาํให้ผูใ้ช้งานยอมรับ และเชื#อถือใน
ผลลพัธ์แต่ละขั-นตอน 
1.7.19 ดา้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความสามารถของซอฟต์แวร์ว่ามีขั-นตอนการทาํงานที#ครอบคลุม และ
สามารถปรับเปลี#ยนไดต้ามความตอ้งการของผูใ้ช ้
1.7.20 ดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความสามารถของซอฟตแ์วร์ที#ทาํให้ผูใ้ชส้ามารถเรียนรู้วิธีการใชง้านได้
โดยง่าย รวดเร็ว ไม่จาํเป็นตอ้งมีผูเ้ชี#ยวชาญใหค้าํแนะนาํ 
1.7.21 ดา้นความผดิพลาด/ความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความสามารถของซอฟต์แวร์ที#ทาํให้ผูใ้ช้เกิดความเชื#อมั#นในความ
ปลอดภยั และการทาํงานที#ปราศจากขอ้ผดิพลาด 
1.7.22 ดา้นความพึงพอใจของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์  
หมายถึง ความสามารถของซอฟต์แวร์ที#ทาํให้ผูใ้ช้เกิดการยอมรับ ยินดีกบัการใช้
งาน ตลอดจนความรู้สึกพึงพอใจต่อวธีิการใชง้าน และส่วนประสานกบัผูใ้ชท้ ั-งซอฟตแ์วร์ 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
บทที 2 
ปริทัศน์วรรณกรรมและงานวจิยัทีเกียวข้อง 
  
งานวิจยัเรือง การพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนํ าหนกั ในการศึกษา
ครั งนีผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้ตาํราเอกสาร และงานวจิยัทีเกียวขอ้งดงันี  
1) ภาวะทางโภชนาการ และโภชนบญัญติั 9 ประการ 
2) การประเมินภาวะทางโภชนาการ  
3) ปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรไดรั้บประจาํวนัและความตอ้งการสารอาหารในแต่ละวยั 
4) ปัจจยัทีมีอิทธิพลต่อการบริโภค 
5) หลกัการควบคุมอาหารและออกกาํลงักายเพือควบคุมนําหนกั 
6) ซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการทีเกียวขอ้ง  
7) งานวจิยัทีเกียวขอ้ง  
 
2.1 ภาวะทางโภชนาการ และโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
2.1.1 ภาวะโภชนาการ (Nutrition Status) (National Institute of Open Schooling, 2008: 
www) หมายถึง สภาวะของร่างกายทีเกิดจากการบริโภค และการใช้ประโยชน์จากสารอาหารที
ไดรั้บ ซึ งอาจแบ่งได ้2 ประเภท ประเภทที 1 คือเมือร่างกายไดรั้บสารอาหารทังหมดในจาํนวนที
เหมาะสมตามความตอ้งการของร่างกาย เรียกไดว้า่ “ภาวะทางโภชนาการปกติ” และประเภทที 2 คือ 
เมือร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ หรือไม่ถูกตอ้งตามความตอ้งการของร่างกายก็จะส่งผลให้
เกิดความไม่สมดุลในร่างกาย เรียกวา่ “ทุพภาวะโภชนาการ” ซึ งอาจเป็นไดท้ังการขาดสารอาหาร
บางชนิด หรือรวมถึงการไดรั้บสารอาหารบางอยา่งมากเกินความตอ้งการของร่างกาย ส่งผลให้เกิด
การสะสมในร่างกาย หากเรือรังก็อาจส่งผลร้ายแรงต่อร่างกายได ้ซึ งมีรายละเอียดดงันี  
1) ภาวะโภชนาการตํา (Undernutrition) คือสภาวะของร่างกายทีเกิดจากการไดรั้บ
อาหารไม่เพียงพอ หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นทาํให้เกิดโรคขึน เช่น โรคขาดโปรตีน โรคขาด
สารไอโอดีน โรคขาดวติามินต่าง ๆ เป็นตน้  
2) ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) คือ สภาวะของร่างกายทีไดรั้บอาหารหรือ
สารอาหารเกินกวา่ทีร่างกายตอ้งการ เกิดการสะสมพลงังาน หรือสารอาหารจนเกิดโทษแก่ร่างกาย 
เช่น โรคไขมนัในเลือดสูง โรคอว้น โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้ 
  
 
 
 
 
 
 
12 
 
 
 
2.1.2 โภชนบัญญัติ 9 ประการ (คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือสุขภาพทีดี
ของคนไทย, 2543: 7-41) คือ ขอ้แนะนาํในการปฏิบติัตนเพือการมีสุขภาพทีดีของคนไทย และ
ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ มีวตัถุประสงคเ์พือป้องกนัปัญหาโภชนาการทังการขาดสารอาหาร โรค
เรื อรังเกียวกับโภชนาการ และคาํนึงถึงความปลอดภยัในการบริโภคอาหาร โดยนําไปใช้เป็น
รูปแบบในการบริโภคอาหารทีจะทาํให้ไดรั้บประโยชน์สูงสุดกบัสุขภาพของร่างกาย มีการจดัทาํ
โดยผูท้รงคุณวุฒิที เกียวข้องด้านอาหาร และโภชนากรหลายสถาบัน ได้แก่ กองโภชนาการ
กระทรวงสาธารณสุข สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล และหน่วยงานทีเกียวขอ้งอืน ๆ 
ร่วมกันจดัทาํขึ นในปี พ.ศ. 2540 โดยคาํนึงถึงอาหารทีคนไทยรับประทานเป็นประจาํ รวมถึง
พฤติกรรม และวฒันธรรมทีเกียวขอ้ง ตลอดจนขอ้มูลดา้นปัญหาภาวะโภชนาการ และสาธารณสุข 
จึงไดข้อ้ปฏิบติัตามรายละเอียด ดงันี  
1) กินอาหารครบ 5 หมู่  แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมันดูแลนํ าหนักตัว มี
รายละเอียดดงันี  
1.1) กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ คือ ในแต่ละวนัตอ้งบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่
เนืองจากร่างกายตอ้งการสารอาหารทีมีอยู่ในอาหารไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลือแร่ 
วติามิน และนํา แต่ไม่มีอาหารชนิดใดทีใหส้ารอาหารครบทุกชนิด และปริมาณทีพอเหมาะกบัความ
ต้องการของร่างกาย จึงจาํเป็นต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย จึงจะได้
สารอาหารครบถว้น และเพียงพอสาํหรับความตอ้งการของร่างกาย 
1.2) หมันดูแลนําหนกัตวั คือ นําหนกัตอ้งอยูต่ามเกณฑม์าตรฐานทีกาํหนดเพราะ
นําหนกัตวัเป็นเครืองบ่งชี  ทีสําคญัในการบอกถึงภาวะสุขภาพของคนวา่ดี หรือไม่ดี โดยถา้นํ าหนกั
ตวัตํากว่าเกณฑ์ปกติ หรือผอมไปจะทาํให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และประสิทธิภาพในการ
เรียน การทาํงานดอ้ยลงกว่าปกติ และหากมีนํ าหนกัมากกวา่ปกติ หรืออว้นไปก็จะเสียงต่อการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด ซึ งเป็น
สาเหตุการตายในอนัดบัตน้ ๆ ของคนไทย การรักษานําหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑ์ปกติ ควบคุมโดยการ
ชังนํ าหนักตวัอย่างน้อยเดือนละครั ง รวมถึงการตรวจสอบดชันีมวลกาย (BMI) จะทาํให้ทราบ
สภาวะของร่างกาย 
2) กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ เนืองจากขา้วเป็น
อาหารหลักของคนไทยให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร่างกายนําไปใช้เป็นพลงังาน ในข้าวยงัมี
วิตามิน เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร การบริโภคขา้วควรเลือกขา้วทีผ่านการขดัสีแต่น้อย เช่น ขา้ว
กลอ้ง ขา้วซอ้มมือ เพราะมีเส้นใยอาหาร วติามิน และเกลือแร่ในปริมาณสูง โดยอาจบริโภคสลบักบั
ผลิตภณัฑ์จากขา้ว และธัญพืชอืน ๆ เช่น ก๋วยเตีiยว ขนมจีน เส้นหมี บะหมี วุน้เส้น ขนมปัง เผือก 
และมนั 
  
 
 
 
 
 
 
13 
 
 
 
3) กินพืชผกัให้มาก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ เนืองจากผกั และผลไมน้อกจากให้
วติามิน และเกลือแร่ รวมทังสารอืนทีจาํเป็นต่อร่างกาย เช่น เส้นใยอาหารซึ งช่วยให้ระบบขบัถ่ายดี 
ช่วยลดคอเลสเตอรอล และสารพิษทีก่อมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย การบริโภคผกั ผลไมเ้ป็น
ประจาํจะไม่ทาํใหอ้ว้น เพราะใหพ้ลงังานตํา และลดความเสียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหวัใจ 
4) กินปลา เนือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัวเมล็ดแห้งเป็นประจาํ โดยเนือสัตวทุ์กชนิด
ให้สารอาหารโปรตีน แต่ควรเลือกบริโภคชนิดไม่มีไขมนัหรือมีในปริมาณนอ้ย เพือลดการสะสม
ไขมนัในร่างกาย และควรกินปลาอยา่งสมําเสมอ ส่วนไข่เป็นอาหารทีให้สารอาหารโปรตีน หาซือ
ง่าย เด็กสามารถบริโภคไดทุ้กวนั แต่ผูใ้หญ่ไม่ควรบริโภคเกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง และถัวเมล็ดแห้ง 
และผลิตภณัฑ์ ถัวเป็นอาหารทีให้สารอาหารโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ และราคาถูกจึงควรบริโภค
สลบักบัเนือสัตวเ์ป็นประจาํ 
5) ดืมนมให้เหมาะสมตามวยั เนืองจากนมเป็นแหล่งของแคลเซียม และฟอสฟอรัส 
ช่วยให้กระดูก และฟันแข็งแรง นอกจากนี ยงัมีโปรตีน กรดไขมนัทีจาํเป็นต่อร่างกาย นํ าตาล      
แลคโทส และวิตามินต่าง ๆ เช่น วิตามินเอช่วยในการมองเห็นในทีแสงสลวั และช่วยเพิมความ
ตา้นทานโรค วิตามินบี 2 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยให้ระบบอวยัวะเยือต่าง ๆ ทาํหนา้ทีปกติ 
โดยเฉพาะช่วยป้องกนัโรคแผลทีมุมปาก หรือโรคปากนกกระจอก นมจึงเป็นอาหารทีเหมาะสมกบั
บุคคลทุกเพศ ทุกวยั ในเด็กปกติดืมนมได้ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็น นมสดธรรมดา นมสดเสริม
แคลเซียม นมทีปรุงแต่งสี กลิน และรส เช่น นมรสหวาน นมรสเปรี ยว แต่ถ้าต้องการควบคุม
นํ าหนักก็อาจตอ้งดืมนมพร่องมนัเนย ส่วนผูใ้หญ่โดยเฉพาะสตรีวยัหมดประจาํเดือนควรดืมนม
เสริมแคลเซียม ถา้มีนําหนกัร่างกายมากก็อาจดืมนมพร่องมนัเนยเสริมแคลเซียม 
6) กินอาหารทีมีไขมนัแต่พอควร เนืองจากไขมนัเป็นอาหารทีจาํเป็นต่อสุขภาพ โดย
ให้พลงังาน และความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมนัในอาหารมีทังชนิดทีให้กรดไขมนัอิมตวั และกรด
ไขมนัไม่อิมตวั กรดไขมนัอิมตวัพบมากในเนือสัตว ์หนงั นํ ามนั และเครืองในสัตว ์โดยเฉพาะตบั 
ไข่แดง อาหารทะเลบางชนิด เช่น ปลาหมึก หอยนางรม จะมีคอเลสเตอรอลสูง ถา้บริโภคอาหารทีมี
ไขมนัอิมตวั และคอเลสเตอรอลมากจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น และโรคไขมนัในเลือดสูงเป็นอนัตรายต่อ
ร่างกาย ส่วนนํามนัจากพืชจะมีปริมาณกรดไขมนัอิมตวันอ้ยกวา่ (ยกเวน้นํ ามนัมะพร้าว) กรดไขมนั
ชนิดไม่อิมตวั จึงควรบริโภคไขมนัจากพืชแทนไขมนัจากสัตว ์ 
7) หลีกเลียงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจดั โดยคนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรส
อาหารเพือ ใหมี้รสชาติอร่อย โดยเฉพาะปัจจุบนันีพบวา่คนไทยนิยมบริโภครสหวานมากขึนซึ งเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพ เพราะอาจเป็นสาเหตุนาํไปสู่การเป็นโรคเบาหวาน และยงัส่งเสริมกลไกใน
ร่างกายใหมี้การสร้างไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด์ ซึ งจะมีผลต่อการเกิดโรคหวัใจขาดเลือด ดงันัน
จึงควรจาํกดัการบริโภคนํ าตาลไม่ให้เกิน วนัละ 40-45 กรัม หรือ 3-4 ช้อนโต๊ะ และควรหลีกเลียง
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ขนมหวาน นําหวาน นํ าอดัลม ส่วนรสเค็มในอาหารไดจ้ากการเติม นํ าปลา ซีอิว เตา้เจียว เกลือแกง 
อาหารประเภทหมกัดอง เช่น ผกัดอง ไข่เคม็ ปลาเคม็ และขนมขบเคียว เช่น มนัฝรังทอด ขา้วเกรียบ 
การบริโภคอาหารทีมีเกลือแกงมากกวา่ วนัละ 6 กรัม หรือ 1 ช้อนชาขึนไปจะมีโอกาสเสียงต่อการ
เกิดโรคความดนัโลหิตสูง และทาํใหเ้กิดอาการบวมนําได ้
8) กินอาหารทีสะอาดปราศจากการปนเปื อน โดยอาหารทีบริโภคต้องสะอาด
ปราศจากจุลินทรีย ์และสารเคมีทีจะทาํให้เกิดโทษต่อร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยาธิ และ
สารเคมีทีปนเปื อนในอาหาร เช่น สารกนับูด สารแต่งสี กลิน และรสอาหารทีไม่ไดม้าตรฐาน ควร
บริโภคอาหารทีปรุงสุกโดยใช้ความร้อนสูง ถา้ตอ้งบริโภคอาหารนอกบา้น ควรพิจารณาอาหารที
ปรุงเสร็จใหม่ ๆ มีการปกปิดอาหารเพือป้องกนัแมลง และฝุ่ นละออง รวมทังบรรจุอยู่ในภาชนะที
สะอาด ผูส้ัมผสัอาหารมีสุขลกัษณะทีดี ใช้วตัถุดิบ ภาชนะ และอุปกรณ์ทีสะอาดในการปรุง และ
หยิบจบัอาหารทีปรุงเสร็จ ไม่ใชมื้อสัมผสัอาหารโดยตรง ส่วนทีใช้ปรุง และเก็บอาหารไม่อยู่ใกล้
แหล่งเพาะเชือโรค เช่น กองขยะ ตลาดสด ขยะมีภาชนะทีมีฝาปิดรองรับ 
9) งดหรือลดเครืองดืมทีมีแอลกอฮอล ์เนืองจากการดืมเครืองดืมทีมีแอลกอฮอล์เป็น
ประจาํมีโทษแก่ร่างกาย ทาํให้การทาํงานของสมอง และระบบประสาทช้าลง สมรรถภาพการ
ทาํงานลดลง ขาดสติ ทาํให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย ตลอดจนเสี ยงต่อการเป็นโรคตบัแข็ง แผลใน
กระเพาะอาหารและลาํไส้ มะเร็งหลอดอาหาร และโรคขาดสารอาหาร จึงควรงดหรือลดเครืองดืมที
มีแอลกอฮอลเ์พราะมีอนัตราย และไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
 
2.2 การประเมนิภาวะทางโภชนาการ  
การประเมินภาวะทางโภชนาการ (Nutrition Assessment) (อุษาศิริ ศรีสกุล, 2547: www) 
หมายถึง การประเมินปัจจยัต่าง ๆ ทีส่งผลต่อสภาวะทางโภชนาการในแต่ละบุคคล ประกอบดว้ย 
ประวติัการเจ็บป่วยประวติัการรับประทานอาหาร การตรวจร่างกาย การตรวจทางกายภาพ 
(Anthropometric Measurement) และขอ้มูลทางหอ้งปฏิบติัการ เพือนาํผลทีไดม้าวางแผนรักษา หรือ
ปรับปรุงสภาวะทางโภชนาการของผูที้มีสภาวะทุพโภชนาการดา้นการขาดสารอาหาร หรือภาวะ
โภชนาการเกิน (ประสงค ์เทียนบุญ, 2551: www) โดยแบ่งการประเมินออกเป็นการประเมินภาวะ
ทางโภชนาการแบบกลุ่ม (Community Assessment) ใชใ้นการประเมินคนจาํนวนมาก ๆ แลว้นาํ
ขอ้มูลทีไดม้าหาค่าเฉลียของกลุ่มนัน ๆ มกัจะใชว้ธีิการประเมินทีสามารถทาํไดง่้ายและสะดวก และ
อีกวธีิหนึงคือการประเมินภาวะทางโภชนาการแบบรายบุคคล (Individual Assessment) จะไดข้อ้มูล
จาํเพาะของคน ๆ เดียว แลว้นาํผลทีไดม้าประกอบกนัในการพิจารณาภาวะโภชนาการของผูน้ัน 
มกัจะประเมินอย่างละเอียดและใชว้ิธีการหลาย ๆ อยา่งช่วยในการประเมิน โดยทัวไปการประเมิน
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ภาวะทางโภชนาการในเด็กและผูใ้หญ่มกัใชว้ธีิการคลา้ยคลึงกนั ผูป้ระเมินควรเลือกใชว้ิธีการต่าง ๆ 
ตามความเหมาะสม เนืองจากค่าต่าง ๆ ทีใชเ้ป็นมาตรฐานจะแตกต่างกนั  โดยแบ่งออกได ้2 วธีิ คือ 
 
2.2.1 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางตรง (Direct Method) ซึ งไดแ้ก่ 
2.2.1.1 การประเมินภาวะโภชนาการด้วยการวัดสัดส่วน (Anthropometric 
Assessment) 
การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการวดัสัดส่วนเป็นการประเมินภาวะทาง
โภชนาการวิธีหนึ งทีนิยมใช้มากทีสุด เนืองจากมีความสะดวก เครืองมือทีใช้ในการวดัหาไดท้ัว ๆ
ไป วิธีการไม่ซับซ้อน และไม่จาํเป็นตอ้งอาศยัความรู้ความชาํนาญในการประเมินมากนกั อีกทัง
สามารถให้ผลการประเมินเบืองตน้ไดค่้อนขา้งแม่นยาํ ดงันันการประเมินภาวะทางโภชนาการดว้ย
การวดัสัดส่วนในเด็กและผูใ้หญ่ สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 รูปแบบดงันี  
1) ทราบอายขุองผูถู้กประเมินแน่ชดั 
อายุของผูถู้กประเมินอาจดูไดจ้ากใบสูจิบตัร บตัรของผูป่้วยนอก หรือ
จากการซกัถาม โดยวธีิการประเมินภาวะโภชนาการอาจทาํไดห้ลาย ๆ วธีิคือ 
1.1) ชังนําหนกั (Weight for Age: W/A) 
การชังนํ าหนกั (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 8) หมายถึง การ
ตรวจสอบนําหนกัต่ออายเุป็นดชันีชี วดัสําคญัทีมีความไวต่อการขาดและเกินของสารอาหาร ซึ งการ
ป่วยทาํใหน้ําหนกัลด หรือร่างกายทีกาํลงัเจริญเติบโตหยุดชะงกั ในทางกลบักนับางโรคมีอาหารทาํ
ใหน้ําหนกัเพิมมากขึนจนผิดปกติรวมไปถึงการบริโภคทีไม่เหมาะสมจนทาํให้เกิดการสะสมจนทาํ
ให้นํ าหนักตวัสูงกว่าเกณฑ์ ดงันันการชังนํ าหนักผูรั้บการประเมินเทียบกบันํ าหนักมาตรฐานใน
เกณฑ์เดียวกนัทังอายุและเพศ ซึ งเป็นวิธีทีง่ายทีสุด สะดวก และมีความผิดพลาดนอ้ย มกัจะใชว้ิธีนี
โดยนาํนําหนกัทีไดจ้ากการชังมาเทียบกบักราฟ ดงัภาพที 2.1 และภาพที 2.2 
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ภาพที 2.1 นําหนกัตามเกณฑ์อายขุองเพศหญิง (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 14) 
 
 
ภาพที 2.2 นําหนกัตามเกณฑ์อายขุองเพศชาย (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 15) 
  
 
 
 
 
 
 
17 
 
 
 
1.2) วดัความสูง (Height for Age: W/A) 
การวดัส่วนสูง (สุจิตต์ สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 9) เป็นการ
ประเมินภาวะทางโภชนาการอีกวิธีทีทาํไดง่้าย และสามารถบอกถึงการเจริญเติบโตไดท้นัที แต่การ
วดัความสูงในเด็กเล็กอาจทาํไดย้าก แต่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการนอนวดั ซึ งค่าทีไดจ้ะเป็นค่าความ
ยาวตามมาตรฐานขององคก์ารอนามยัโลกในเด็กอายุ 0 – 12 เดือน และส่วนสูงตามมาตรฐานในเด็ก
อาย ุ2-19 ปี สาเหตุทีส่วนสูงมีค่ามาตรฐานจาํกดัต่างจากนํ าหนกั เนืองจากปัจจุบนัเมืออายุเกิน 19 ปี 
ส่วนสูงมกัเปลียนแปลงเพียงเล็กนอ้ยเท่านัน โดยส่วนสูงจะเป็นผลมาจากสารอาหารทีร่างกายไดรั้บ 
สุขภาพอนามยั สิงแวดลอ้ม การออกกาํลงักาย ดงันันหากเด็กขาดสารอาหารก็อาจส่งผลให้ร่างกายที
กาํลงัเติบโตเกิดการหยุดชะงกั ส่งผลให้ส่วนสูงตํากวา่มาตรฐานได ้ การวดัความสูงนีทาํไดโ้ดยนาํ
ส่วนสูงทีไดจ้ากการวดัมาเทียบกบักราฟ ดงัภาพที 2.3 และภาพที 2.4 
 
 
 
ภาพที 2.3 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายขุองเพศหญิง (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 16) 
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ภาพที 2.4 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายขุองเพศชาย (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 17) 
 
1.3) วดัเส้นรอบศีรษะ (Occipito-Frontal Circumference: OFC) 
การวดัเส้นรอบศีรษะเป็นการปะเมินภาวะทางโภชนาการอีกวิธี
หนึ งทีนิยมใช้ในเด็กอายุนอ้ยกว่า 2 ปี (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) การวดัเส้นรอบวงของ
ศีรษะใชเ้ครืองมือทีเรียกวา่ Occipito-Frontal Circumference ดงัภาพที 2.5 ซึ งไดรั้บการยอมรับเป็น
มาตรฐานสากล แลว้นาํไปเปรียบเทียบกบัตาราง หรือกราฟมาตรฐาน ไม่นิยมคาํนวณออกมาเป็น
เปอร์เซ็นตเ์หมือนกบันํ าหนกัต่ออายุและส่วนสูงต่ออายุ ในผูที้เป็นโรคขาดอาหารนัน โดยเฉพาะ
อยา่งยิงในเด็กพบวา่เส้นรอบวงศีรษะมีส่วนสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัความยาวหรือความสูงของเด็ก
คนนัน โดยมากการวดัเส้นรอบศีรษะ มกัไม่นิยมใชใ้นผูใ้หญ่  
 
 
ภาพที 2.5 วธีิการวดัเส้นรอบศีรษะในเด็ก (International Adoption Clinic, 2011: www) 
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1.4) วดัเส้นรอบวงของตน้แขน (Mid Arm Circumference: MAC) 
การวดัเส้นรอบวงของตน้แขน (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) 
โดยมากจะวดัทีแขนซ้าย โดยการวดัรอบวงของแขนซ้ายทีจุดกึ งกลางระหว่างกระดูกไหปลาร้า 
(ยอดหวัไหล่) และปลายขอ้ศอก แลว้นาํค่าทีไดไ้ปเปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐาน มกันาํไปใชร่้วมกบั
ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั เพือคาํนวณหาเส้นรอบวงของกลา้มเนือ ดงัภาพที 2.6 
 
 
ภาพที 2.6 วธีิการวดัเส้นรอบวงของตน้แขน (Health Education To Villages, 2010: www) 
 
โดยอุปกรณ์การวดัรอบวงตน้แขน จะเรียกวา่สายวดัรอบวงตน้แขน 
(Mid-Upper Arm Circumference Tape) ดงัภาพที 2.7 
 
 
ภาพที 2.7 สายรัดรอบวงตน้แขน (Health Education To Villages, 2011: www) 
 
จากการวดัเส้นรอบวงแขน จะสามารถทราบผลการประเมินภาวะ
ทางโภชนาการ (Health Education To Villages, 2011: www) ไดด้งันี   
− สีเขียว หมายถึง ผูถู้กประเมินมีภาวะทางโภชนาการปกติ 
− สี เห ลือง  หมาย ถึง  ผู ้ถู กประ เ มินมีความ เ สี ย ง ต่อภาวะ               
ทุพโภชนาการดา้นการขาดสารอาหาร 
− สีส้ม หมายถึง ผูถู้กประเมินมีภาวะทุพโภชนาการดา้นการขาด
สารอาหารเบืองตน้ ควรปรึกษาแพทย ์
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− สีแดง หมายถึง ผูถู้กประเมินมีภาวะทุพโภชนาการอยา่งรุนแรง 
ตอ้งไดรั้บการรักษาอยา่งเร่งด่วน 
 
1.5) วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (Skinfold) 
การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (เกษนภา เตกาญจนวนิช, 
2549: www) เป็นการวดัการสะสมไขมนัตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ งจะบ่งบอกถึงความเสียงใน
การเกิดโรคดว้ย  เนืองจากถา้มีการสะสมไขมนับริเวณหนา้ทอ้งมากทีเรียกวา่อว้นลงพุงทังในทัง
หญิงและชาย จะพบวา่เพิมความเสียงในการเป็นโรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสูง โรคหลอด
เลือดหวัใจ ซึ งสามารถประเมินไดจ้ากการวดัเส้นรอบเอว โดยใชเ้ครืองมือเรียกวา่ skin fold calipers 
เป็นการวดัทีง่าย ค่าใชจ่้ายนอ้ย แต่ความแม่นยาํไม่สูงนกัอาจจะคลาดเคลือนได ้ตอ้งอาศยับุคคลทีมี
ความชาํนาญในการวดั เป็นการวดัไขมนัทีทอ้งแขน ตน้แขน สะบกั สะโพก ดว้ยเครืองมือทีคลา้ย 
วงเวียน (Harpenden calipers) นาํค่ามาคาํนวณจากสูตรเพือหาเปอร์เซ็นตข์องไขมนัใตผ้ิวหนงั วิธีนี
อาจจะคลาดเคลือนได ้ถา้หากดึงไขมนัใตผ้วิหนงันอ้ยเกินไป หรือดึงเอาส่วนกลา้มเนือติดมาดว้ย 
ในผูห้ญิงเส้นรอบเอวไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร และในผูช้ายเส้น
รอบเอวไม่ควรเกิน 90 เซนติเมตร หรือจะหาเป็นค่าอตัราส่วนระหวา่งเอวและสะโพก โดยการวดั
รอบเอวส่วนทีบริเวณแคบสุด (บริเวณเหนือสะดือเล็กนอ้ย) และวดัรอบสะโพก ตรงบริเวณทีกวา้ง
ทีสุดของกน้นาํ ค่าทัง 2 มาหารกนั อตัราส่วนของเอวต่อสะโพก (Waist: Hip Ratio) ของผูช้ายไม่
ควรเกิน 0.95 และผูห้ญิงไม่ควรเกิน 0.8  
 
2) เมือไม่ทราบอายขุองผูถู้กประเมิน 
2.1) นําหนกัต่อส่วนสูง (Weight for height: W/H) 
การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการเปรียบเทียบเกณฑ์นํ าหนกัต่อ
ส่วนสูง (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 12) เหมาะกบัผูป้ระเมินทีไม่ทราบอายุแน่นอน เนืองจาก
เป็นเครื องมือทีไวต่ออาการขาดสารอาหารในระยะแรก การประเมินภาวะโภชนาการด้วยวิธี
ดงักล่าวทาํไดโ้ดยชังนํ าหนกัและวดัส่วนสูง (หรือความยาว) แลว้เทียบกบัมาตรฐานของเด็กปกติ 
แต่หากมีสาเหตุอืน ๆ เขา้มาร่วมดว้ยก็อาจส่งผลให้ค่าทีไดไ้ม่ถูกตอ้ง เช่น การทีผูป่้วยมีอาการขาด
สารอาหารเรือรังจนส่วนสูงหยดุชะงกัก็อาจทาํใหส่้วนสูงและนําหนกัเหมาะสมกนัได ้รวมถึงอาการ
บวมจากการขาดอาหารหรือท้องมาน ก็ทาํให้นํ าหนักไม่ได้ลดลงมากนัก ทาํให้นํ าหนักตวัต่อ
ส่วนสูงยงัคงอยู่ในเกณฑ์ปกติ ในกรณีนี ตอ้งทาํการตรวจร่างกายร่วมด้วยจึงจะแปลผลได้ถูกตอ้ง 
โดยนาํนํ าหนกัทีไดจ้ากการชัง ร่วมกบัส่วนสูงทีไดจ้ากการวดั มาเทียบกบักราฟ ดงัภาพที 2.8 และ
ภาพที 2.9 
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ภาพที 2.8 การเปรียบเทียบนํ าหนกัต่อส่วนสูงของเพศหญิง (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 18) 
 
 
ภาพที 2.9 การเปรียบเทียบนํ าหนกัต่อส่วนสูงของเพศชาย (สุจิตต ์สาลีพนัธ์ และคณะ, 2553: 19) 
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2.2) ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
การวดัดชันีมวลร่างกาย (ประสงค ์เทียนบุญ, 2547: www) คือ การ
วดัอตัราส่วนระหว่างนํ าหนกัต่อส่วนสูง ทีใช้บ่งบอกว่าอยู่ในเกณฑ์ใด เหมาะสําหรับผูใ้หญ่ตังแต่
อายุ 20 ปีขึนไป จุดประสงคเ์พือดูอตัราการเสียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ หากค่าทีคาํนวณไดม้ากหรือ
น้อยเกินไป เพราะถ้าเป็นโรคอ้วนแล้ว จะมีภาวะเสี ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจขาดเลือด และโรคนิวในถุงนําดี แต่ในขณะเดียวกนัผูที้ผอมเกินไปก็จะเสียง
ต่อการติดเชือ ประสิทธิภาพในการทาํงานของร่างกายลดลง ดงันันควรรักษาระดบันํ าหนกัให้อยูใ่น
เกณฑ์ปกติ โดยการคาํนวณหาค่าดชันีมวลกาย อาจคาํนวณโดยใช้นํ าหนกัทีมีหน่วยเป็นกิโลกรัม
และความสูงทีมีหน่วยเป็นเมตร ดงันี  
      
 
โดยนําค่าทีได้มาเปรียบเทียบกับกับค่าดัชนีมวลกายมาตรฐาน 
เพือให้ทราบสภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล โดยเทียบจากตารางค่าดชันีมวลกายทีไดป้รับ
ใหเ้หมาะสมกบัคนเอเชียจากองคก์ารอนามยัโลก ดงัภาพที 2.10 
 
ภาวะโภชนาการ ค่าดชันีมวลกาย (กก/ม2) 
ผอมมาก (Grade 3) < 16.0 
ผอมปานกลาง (Grade 2) 16.9 – 16.0 
ผอมเลก็นอ้ย (Grade 1) 18.4 – 16.0 
ผอม < 18.5 
ปรกติ 18.5 – 22.9 
นํ าหนกัเกิน/อว้น >= 23.0 
อว้นเลก็นอ้ย (At risk) 23.0 – 24.9 
อว้นปานกลาง (Obese grade 1) 25.0 – 29.9 
อว้นมาก (Obese grade 2) > 30.0 
ภาพที 2.10  ภาวะทางโภชนาการตามค่าดชันีมวลกายของคนเอเชียทีอาย ุ20 ปีหรือมากกวา่ 
(ประสงค ์เทียนบุญ, 2547: www) 
 
ในปี พ.ศ.2538 ประสงค์ เทียนบุญ ไดศึ้กษาวิจยัค่าดชันีมวลกาย
อา้งอิงของเด็กอายุ 1 – 7 ปี ทีมีความสูงนอ้ยกวา่ 145 เซนติเมตร ต่อมางานวิจยัดงักล่าวไดรั้บการ
ทดสอบกบัเด็กทีมีภาวะทางโภชนาการปกติ และผอม พบวา่มีความน่าเชือถือและให้ผลตามความ
จริง ต่อมาในปี พ.ศ. 2546 จึงไดท้าํการวิจยัเพิมเติมดชันีมวลกายอา้งอิงสําหรับเด็กอายุ 1 – 7 ปี หรือ
ดชันีมวลกาย         =     นําหนกั (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร2) 
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เด็กก่อนวยัเรียน เพือใชใ้นการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ทังภาวะปกติ ผอม นํ าหนกัเกิน 
และอว้น พบวา่ดชันีมวลกายทีปกติของเด็กอาย ุ1 – 7 ปีของประเทศไทยควรอยูร่ะหวา่ง 14.5 – 18.0 
กก./ม.2  ดงัภาพที 2.11 
 
ภาวะทางโภชนาการ ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 
Underweight  
Mild degree < 14.5 – 13.0 
Moderate degree < 13.0 – 11.5 
Severe degree < 11.5 
Normal 14.5 – 18.0 
Overweight > 18.0 – 19.5 
Obesity  
Mild degree > 19.5 – 21.0 
Moderate degree > 21.0 – 22.5 
Severe degree > 22.5 
ภาพที 2.11 ค่าดชันีมวลกายอา้งอิงของเด็กอาย ุ1 – 7 ปี (ประสงค ์เทียนบุญ, 2547: www) 
 
2.2.1.2 การประเมินภาวะทางโภชนาการด้วยการวัดองค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition Assessment) 
การประเมินภาวะทางโภชนาการด้วยการวดัองค์ประกอบของร่างกาย 
(ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) เป็นการตรวจองค์ประกอบร่างกาย เพือวดัไขมนั และ
ส่วนประกอบทีไม่ใช่ไขมนัในร่างกาย อนัไดแ้ก่ โปรตีน (ไนโตรเจน) นํ า แร่ธาตุ (แคลเซียม และ
โปแตสเซียม) ไกลโคเจน เป็นตน้ โดยซึงทัง 2 ส่วนรวมกนัเป็นนํ าหนกัตวั การวดัองคป์ระกอบของ
ร่างกายสามารถใชก้ารวดัไดท้ังทางตรง และทางออ้ม แลว้นาํค่าทีไดม้าคาํนวณภาวะทางโภชนาการ 
2.2.1.3 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางคลนิิก (Clinical Assessment) 
การประเมินภาวะทางโภชนาการทางคลินิก (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: 
www) คือการตรวจร่างกายเพือประเมินภาวะโภชนาการ ทีสามารถทาํไดง่้าย และใชเ้วลาไม่มากนกั 
แต่ต้องอาศยัความรู้ และความชํานาญของผูต้รวจ ซึ งต้องมีความรู้ว่าสิ งทีตรวจพบนันผิดปกติ
อยา่งไรจึงจะสามารถทาํการประเมินผลไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2.2.1.4 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางชีวเคมี (Biochemical Assessment) 
การประเมินภาวะทางโภชนาการทางชีวเคมี (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: 
www) คือการตรวจทางชีวเคมีเพือประเมินภาวะทางโภชนาการ ซึ งเป็นวิธีทีสามารถให้ผลลพัธ์ที
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ตรงกบัภาวะของแต่ละบุคคล ในกรณีทีมีการเปลียนแปลงปัจจยัทางโภชนาการบางอย่าง เช่น การ
ขาดสารอาหารชนิดค่อยเป็นค่อยไปจะมีการเปลียนแปลงในเลือดและในเนือเยืออืน ๆ และลดการ
ขบัถ่ายสารอาหาร หรือขบัออกไปทางปัสสาวะ เมือการขาดมีมากขึนจะเกิดการทาํงานของร่างกายที
ลดลง และในทีสุดปรากฏภาวะโรคทางคลินิกขึน ซึ งเป็นลกัษณะเฉพาะของโรคนัน  
2.2.1.5 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางฟิสิกส์ (Biophysical Method of 
Assessment) 
การประเมินภาวะทางโภชนาการทางฟิสิกส์ (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: 
www) เป็นการใชว้ธีิการทางชีวฟิสิกส์มาช่วยในการประเมินภาวะโภชนาการ โดยอาศยัวธีิการ ดงันี   
− การฉายภาพทางรังสี (Radiographic Examination) ซึ งการเขา้รับการฉาย
ภาพทางรังสีตอ้งไดรั้บวินิจฉัยจากแพทยก่์อน เนืองจากส่งผลต่อร่างกายของผูรั้บการประเมิน จึง
ควรทาํในรายทีจาํเป็นเท่านัน  
− การทดสอบการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ (Test of Physical Function) 
− การประเมินภาวะทางโภชนาการโดยอาศยัความรู้ทางเซลล์วิทยามาช่วย
ในการประเมิน 
 
2.2.2 การประเมินภาวะทางโภชนาการทางอ้อม (Indirect Method) ซึ งไดแ้ก่ 
2.2.2.1 การซักถามประวตัิ (History Talking) 
การซักถามประวติั (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) เป็นการซักถาม
ประวติัถึงอาการทีเคยเป็นในอดีต และทีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั เช่น ประวติัการมีโรคประจาํตวั ประวติั
ของโรคทางกรรมพนัธ์ุและของบุคคลอืนในครอบครัว ตลอดจนระยะเวลาทีเป็นโรคหรือมีอาการ
นัน ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิงในส่วนทีเกียวขอ้งกบัโรคทางโภชนาการ 
2.2.2.2. การศึกษาอาหารทีรับประทาน (Dietary Survey) 
การศึกษาอาหารทีรับประทาน (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) คือ
การศึกษาถึงอาหารทีรับประทาน ทังชนิดของอาหารและสารอาหาร ปริมาณของอาหาร เวลาที
รับประทาน ในรูปแบบของวนั เดือน ปี แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ การศึกษายอ้นหลงั (Retrospective 
sturdy) เป็นการศึกษายอ้นหลงัว่าในวนัเวลาทีผ่านมา ไดรั้บประทานอะไรบา้ง ขอ้มูลทีไดโ้ดย
การศึกษาเช่นนี ยงัมีขอ้ผิดพลาดอยู่บา้ง จึงตอ้งอาศยัการตรวจสอบ ซักถามให้ดี เนืองจากผูถู้ก
ประเมินมกัจาํไม่ค่อยได ้ และอีกรูปแบบ คือ การศึกษานบัจากเวลาทีรับการประเมิน (Prospective 
study) คือ ให้ผูถู้กประเมินจดทังชนิดและปริมาณของอาหารทีรับประทานในเวลาไหนของแต่ละ
วนั เป็นตน้ ซึ งจะทาํใหไ้ดข้อ้มูลทีถูกตอ้งมากกวา่การศึกษายอ้นหลงั แต่ตอ้งเสียเวลารอคอยให้ผูถู้ก
ประเมินนาํขอ้มูลมาให้คราวหลงั โดยอาจให้จดเป็นเวลานาน 24 ชัวโมง 3-4 วนั 1 เดือน หรืออาจ
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นานมากกวา่นันถา้จาํเป็น วธีิการนีจะใชไ้ดดี้ทางคลินิกโดยมกัจะทาํให้นานเพียง 24 ชัวโมง หรือ 3-
4 วนั อยา่งไรก็ดีวธีิการดงักล่าวควรตอ้งรวมวนัหยุดเสาร์และอาทิตยด์ว้ย ทังนี เพราะพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในวนัธรรมดา กบัวนัหยุดมกัจะแตกต่างกนั นอกจากนันยงัพบวา่ฤดูกาล นิสัย
การบริโภคอาหาร ขนบธรรมเนียมประเพณีผูถู้กประเมิน ส่งผลต่อขอ้มูลทีไดจ้ากการบนัทึกอีกดว้ย 
2.2.2.3 การนําสถิติมาช่วยในการประเมิน (Vital Statistic) 
การนาํสถิติมาช่วยในการประเมิน (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) เป็น
การนาํสถิติต่าง ๆ ของอตัราการเกิด และการเสียชีวิตมาช่วยในการประเมิน เช่น ผูป่้วยซึ งกาํลงัเป็น
โรคชนิดหนึ ง และมีการขาดสารอาหารร่วมดว้ยจะทาํให้มีอตัราความพิการ (morbidity) เพิมขึน 
และยงัมีผลต่ออตัราตาย (mortality rate) เพิมขึนดว้ย ดงันันการนาํสถิติมาใชใ้นการประเมินภาวะ
ทางโภชนาการ จะสามารถอุปมานเป็นตวับ่งชี ทีสะทอ้นถึงภาวะทางโภชนาการแบบกลุ่มได ้
2.2.2.4 อตัราการเสียชีวติในช่วงอายุ (Age-specific Mortality Rate) 
อตัราการเสียชีวิตในช่วงอายุ  (ประสงค์ เทียนบุญ, 2551: www) เป็นการ
อาศยัอตัราการเสียชีวิตในบางอายุเป็นหลกัมาช่วยในการประเมิน พบวา่การขาดอาหารบางอยา่งจะ
พบมากในบางกลุ่มอาย ุดงันันอตัราการเสียชีวติในบางกลุ่มอายุจึงอาจใชเ้ป็นตวับอกอุบติัการณ์ของ
การขาดอาหารชนิดนัน ๆ ได ้ 
2.2.2.5 อุบัติการณ์การขาดอาหาร (Morbidity and Cause-specific Mortality Rate) 
อุบติัการณ์ของการขาดอาหาร (ประสงค ์เทียนบุญ, 2551: www) เป็นการนาํ
ขอ้มูลอุบติัการณ์ของการขาดอาหารว่ามีมากน้อยเท่าไร และส่งผลต่ออตัราการเสียชีวิต หรือพิการ
จากการขาดอาหารชนิดนัน ๆ มากนอ้ยเพียงใดมาช่วยในการประเมิน โดยการออกไปสังเกตการณ์
ในชุมชน ศูนยอ์นามยัหรือโรงพยาบาล เป็นตน้ 
2.2.2.6 อุบัติการณ์ของโรคทีเกียวข้องกบัอาหาร (Nutritional Relevant Disease) 
อุบติัการณ์ของโรคทีเกียวขอ้งกบัอาหาร (ประสงค ์เทียนบุญ, 2551: www) 
เป็นการศึกษาวา่การขาดอาหารเป็นสาเหตุอนัสําคญัทีทาํให้เกิดความพิการ และตาย เช่น ทอ้งร่วง
จากการติดเชือ วณัโรค หดั เมือเป็นโรคดงักล่าวจะเกิดโรคขาดสารอาหารขึน เช่น วติามินเอ เป็นตน้ 
 
2.3 ปริมาณสารอาหารอ้างองิทีควรได้รับประจําวัน และความต้องการสารอาหารในแต่
ละวยั  
2.3.1 แนวคิดปริมาณสารอาหารอ้างอิงทีควรได้รับประจําวัน (The Dietary Reference 
Intakes: DRIs concept) (ประสงค ์เทียบบุญ, 2545: www) หมายถึง ค่าอา้งอิงทีเป็นการคาดคะเน
ปริมาณของสารอาหารทีไดรั้บประจาํวนั ทีใช้กาํหนดแผนและอาหารสําหรับคนปกติทีสุขภาพดี 
และควรจะช่วยให้แต่ละคนมีสุขภาพดีทีสุดในการป้องกนัโรค และหลีกเลียงการไดรั้บสารอาหาร
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มากเกินไป โดยค่าปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรไดรั้บประจาํวนั รวมทังปริมาณสารอาหารทีควร
ไดรั้บประจาํวนั แลว้ยงัมีค่าอา้งอิงทีเกียวขอ้งอีก 3 ประเภท คือ  
1) ค่าประมาณความต้องการสารอาหารทีควรได้รับประจาํวนั (Estimated Average 
Requirement : EAR) คือ ระดบัตําสุดของสารอาหารทีไดรั้บต่อเนือง ซึ งทาํให้คงภาวะโภชนาการ
ของบุคคลตามตัวชี วดัเฉพาะ ซึ งพอเพียงสําหรับแต่ละบุคคลทีมีสุขภาพดี โดยเป็นจํานวน
สารอาหารซึ งตรงกบัความตอ้งการเป็นจาํนวนครึ งหนึ งของจาํนวนทังหมดของผูมี้สุขภาพดี ตาม
อายุ เพศ และวยั เพือนําไปคาํนวณหาปริมาณสารอาหารทีควรได้รับประจาํวนั (Recommended 
Dietary Allowances: RDAs) คือ ค่าเฉลียของสารอาหารทีควรไดรั้บประจาํวนั ซึ งตรงกบัความ
ตอ้งการของสารอาหารของคนทีมีสุขภาพดีเกือบทังหมด (ร้อยละ 97 – 98) ของแต่ละเพศ อายุ และ
วยั หรือภาวะทางสรีรวทิยา เช่น หญิงตังครรภ ์และหญิงใหน้มบุตร 
2) ปริมาณสารอาหารทีพอเพียงในแต่ละวนั (Adequate Intakes: AIs) คือ สารอาหาร
บางอย่างทีไม่สามารถกาํหนดค่าปริมาณสารอาหารทีควรไดรั้บประจาํวนัได ้เพราะไม่สามารถหา
ขอ้มูลเกียวกบัค่าประมาณของความตอ้งการสารอาหาร ทีทาํหนา้ทีสําหรับสุขภาพทีพิจารณาแลว้วา่
สาํคญัทีสุดได ้อยา่งไรก็ดียงัมีขอ้มูลเพียงพอทีจะช่วยกาํหนดค่าปริมาณสารอาหารทีตอ้งการได ้โดย
กาํหนดเป็นค่าปริมาณสารอาหารทีพอเพียงในแต่ละวนั เมือผูเ้ชียวชาญเชือว่ามีข้อมูลเพียงพอ
สาํหรับความตอ้งการสารอาหาร โดยนบัไดว้า่เป็นขอ้มูลเบืองตน้และตอ้งการวิจยัเพิมเติมก่อนทีจะ
กาํหนดค่าค่าประมาณความตอ้งการสารอาหาร และปริมาณสารอาหารทีควรไดรั้บประจาํวนั ดงันัน
ปริมาณสารอาหารทีพอเพียงในแต่ละวนั ดงักล่าวจึงเป็นเป้าประสงค์ทีเหมาะสําหรับการบริโภค
สารอาหารของแต่ละบุคคลดว้ย 
3) ปริมาณสูงสุดของสารอาหารทีไดรั้บในแต่ละวนั (Tolerable Upper Intake Levels: ULs) 
คือ ค่าสูงสุดทีบริโภคสารอาหารประจาํวนัแลว้ ไม่มีความเสียงต่อการมีผลเสียต่อร่างกายของแต่ละ
บุคคลในประชากรทัวไป เมือการบริโภคสูงกวา่ค่าปริมาณสูงสุดของสารอาหารทีไดรั้บในแต่ละวนั 
ความเสียงต่อการมีผลเสียจะเพิมขึน โดยค่าปริมาณสูงสุดของสารอาหารทีไดรั้บในแต่ละวนั ไม่ใช่
ค่าทีแนะนํา เนืองจากถ้าบริโภคปริมาณสารอาหารสูงกว่าค่าปริมาณสารอาหารทีควรได้รับ
ประจาํวนั หรือปริมาณสารอาหารทีพอเพียงในแต่ละวนัก็ไม่ไดมี้ผลดีขึนสาํหรับผูมี้สุขภาพดี 
 
2.3.2 ความต้องการสารอาหารในแต่ละวยั 
เนืองจากในแต่ละวยัมีความตอ้งการสารอาหารทีแตกต่างกนัตามความเหมาะสม     
(สุนาฎ เตชางาม และคณะ, 2549: 9-68) และตามจุดประสงค์ทีแตกต่างกนั ดงันันความตอ้งการ
อาหารและพลงังานของแต่ละคนจะแตกต่างกนัไปตามอายุ เพศ และสภาวะของร่างกาย เช่น ในเด็ก 
ร่างกายจะตอ้งการพลงังานมากทีสุด เพือนาํไปใชใ้นการสร้างกระดูก กลา้มเนือ และเนือเยือต่าง ๆ 
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เพือการเจริญเติบโต ในภาวะพิเศษอย่างหญิง ตังครรภ์ และหญิงให้นมบุตร ก็จะมีความตอ้งการ
สารอาหารมากขึน เป็นตน้ อยา่งไรก็ดี ไม่วา่จะอายุเท่าใด ร่างกายก็ตอ้งการสารอาหารชนิดเดียวกนั 
แต่ปริมาณจะแตกต่างกนัไปตามเพศ วยั และกิจกรรมต่าง ๆ ทีทาํอยูใ่นชีวติประจาํวนั 
1) วยัแรกเกิด – 1 ปี 
ทารกเป็นช่วงทีมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ซึ งไม่มีวยัใดในช่วงชีวิตมนุษยที์มีการ
เจริญเติบโตรวดเร็วเท่าวยัทารก โดยทารกอายุประมาณ 5 เดือน นํ าหนกัตวัควรเพิมขึนเป็น 2 เท่า
ของนําหนกัแรกเกิด และอายุ 1 ปี นํ าหนกัควรเพิมเป็น 3 เท่าของนํ าหนกัแรกเกิด ดงันันสารอาหาร
ทีทารกควรไดรั้บในช่วง 6 เดือนแรก อาหารทีเหมาะสมคือนํ านมแม่ เพราะมีสารอาหารทีเหมาะสม
ต่อการเจริญเติบโตทังทางร่างกาย และสมองครบถว้น อีกทังมีภูมิคุม้กนัโรค และมีผลต่อจิตใจจาก
สายสัมพนัธ์ระหวา่งแม่และลูกนอกจากนันยงัสะดวก สะอาด ปลอดภยั หลงัจาก 6 เดือน ควรไดรั้บ
อาหารเพิมเติม เพือใหก้ารพฒันาทังทางร่างกายและสมองเป็นไปอยา่งสมบูรณ์ 
โดยเด็กแรกเกิดจนอายถึุง 5 เดือน จะไดรั้บปริมาณพลงังานจากนํ านมแม่เพียงอยา่งเดียว 
หลงัจากนันเมืออายุ 6 เดือน ควรไดรั้บปริมาณพลงังานวนัละ 800 กิโลแคลอรี  เพือให้เพียงพอต่อ
ความตอ้งการนอกเหนือจากนํ านมแม่ โดยแบ่งเป็นโปรตีน 16 กรัมต่อวนั และไขมนัร้อยละ 40   
คาร์โบไฮเครตร้อยละ 45 – 65 ของพลงังานทังหมด โดยอาหารทีทารกรับประทานควรเป็นอาหาร
ปรุงสุก และอยูใ่นรูปของการบดละเอียดเพือใหง่้ายต่อการรับประทาน 
2) วยัก่อนเรียน (1 – 5 ปี) 
เด็กก่อนวยัเรียน คือผูมี้อายุมากกวา่ 1 ปี จนถึงอายุ 5 ปี ในระยะนีการเจริญเติบโตจะ
ค่อนขา้งรวดเร็วในระยะแรก และจะค่อย ๆ ช้าลงเมือมีอายุมากขึน เด็กวยันี ตอ้งการสารอาหารที
เหมาะสม และเพียงพอต่อการเจริญเติบโต ดงันันเด็กวยัดงักล่าวจึงเสียงต่อภาวะทุพโภชนาการดา้น
การขาดสารอาหาร โดยเฉพาะช่วงตน้ของวยั  
โดยเด็กอายุ 1 – 3 ปีซึ งเป็นช่วงตน้ของวยั จะตอ้งการพลงังาน 1,000 กิโลแคลอรี ต่อวนั 
และในช่วงอายุ 4 – 5 ปี จะตอ้งการพลงังาน 1,300 กิโลแคลอรี ต่อวนั โดยจะเป็นพลงังานจาก
สารอาหารประเภทโปรตีนร้อยละ 8 – 10 คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 45 – 65 และไขมนัร้อยละ 40 – 30 
ของพลงังานทีไดรั้บทังหมดต่อวนั 
3) วยัเรียน (6 – 12 ปี) 
เด็กวยัเรียน คือผูมี้อายุระหวา่ง 6 – 12 ปี ทีมีการเจริญเติบโตอยา่งต่อเนือง โดยมีการ
เจริญเติบโตอยา่งชา้ ๆ แต่สมําเสมอ เพือเตรียมความพร้อมสู่วยัรุ่นระยะแรก ซึ งในเพศหญิงช่วงวยั
เรียนตอนปลายจะมีการเปลียนแปลงความสูงค่อนขา้งมาก และมีการเขา้สู่ช่วงแรกของวยัรุ่นเร็วกวา่
เพศชายประมาณ 2 ปี ซึ งพฤติกรรมในการรับประทานอาหารของเด็กวยัเรียนจะมีลกัษณะการ
รับประทานอาหารเฉพาะอยา่ง และไม่เป็นเวลา เนืองจากจะทาํกิจกรรม หรือดูโทรทศัน์จนลืมเวลา  
  
 
 
 
 
 
 
28 
 
 
 
ดงันันเด็กวยัเรียนตอ้งการอาหารทีให้พลงังานเพียงพอ เพือการเจริญเติบโต และการ
พฒันาการของสมอง โดยเด็กวยัเรียนอาจแบ่งเป็น 2 ช่วงคือช่วงตน้คืออายุ 6 – 8 ปี และช่วงปลาย
อายุ 9 – 12 ปี โดยผูช้ายและผูห้ญิงในช่วงตน้ตอ้งการปริมาณพลงังานไม่แตกต่างกนัที 1,400 กิโล
แคลอรี  และในช่วงปลายจะตอ้งการปริมาณพลงังาน 1,700 กิโลแคลอรี  และ 1,600 กิโลแคลอรี
ตามลาํดบั 
4) วยัรุ่น (13 – 18 ปี) 
วยัรุ่นเป็นวยัทีความตอ้งการสารอาหารในปริมาณทีสูงมาก เนืองจากมีการเจริญเติบโตที
รวดเร็ว และการใชพ้ลงังานในแต่ละวนั ไม่วา่จะใชใ้นการเรียน การออกกาํลงักาย และในกิจกรรม
ต่าง ๆ ในแต่ละวนั โดยในวยันี จะมีพฤติกรรมทีแตกต่างกนัในการรับประทานอาหารระหวา่งเพศ
ชาย และเพศหญิง กล่าวคือเพศชายจะมีการรับประทานอาหารในปริมาณมาก เพือสร้างการ
เจริญเติบโตทีรวดเร็วของร่างกาย แต่ในเพศหญิงจะมุ่งเน้นไปทีการจาํกดัปริมาณอาหาร เพือรักษา
ขนาด และควบคุมรูปร่างของร่างกาย 
ดังนันเด็กวยัรุ่นต้องการอาหารทีให้พลังงานเพียงพอ เพือการเจริญเติบโต และทาํ
กิจกรรมในแต่ละวนั โดยเฉพาะมือเชา้ และมือกลางวนั โดยเด็กวยัรุ่นแบ่งเป็น 2 ช่วงคือช่วงตน้ อาย ุ
13 – 15 ปี และช่วงปลาย อายุ 16 – 18 ปี โดยในช่วงตน้ผูช้ายตอ้งการปริมาณพลงังานในแต่ละวนั
มากกว่าเพศหญิงคือ 2,100 กิโลแคลอรี  ขณะทีเพศหญิงตอ้งการพลงังานอยู่ที 1,800 กิโลแคลอรี  
และในช่วงปลายผูช้ายและผูห้ญิงจะตอ้งการพลงังานทีต่างกนัมากขึนคือ 2,300 กิโลแคลอรี  และ 
1,850 กิโลแคลอรีตามลาํดบั โดยมีการกระจายตวัของพลงังานจากสารอาหารอยูที่โปรตีนร้อยละ 10 
– 15 คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 45 – 65 และไขมนัร้อยละ 25 – 35 ของพลงังานทังหมดทีไดรั้บแต่ละวนั 
5) วยัผูใ้หญ่ (19 – 60 ปี) 
วยัผูใ้หญ่นันเวลาส่วนใหญ่ในแต่ละวนัมกัจะหมดไปกบัการทาํงาน เวลาในการเอาใจใส่
สุขภาพจึงลดนอ้ยลงไป โดยเฉพาะการบริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย และการพกัผอ่น ดงันันจึง
ตอ้งการอาหารทีเหมาะสม และปริมาณมากพอทีจะให้พลงังานให้เพียงพอต่อการทาํงาน ซึ งความ
ตอ้งการพลงังานดงักล่าวตอ้งขึนอยูก่บัอายุ เพศ และกิจกรรมในแต่ละวนัดว้ย อยา่งไรก็ตามปัญหา
ส่วนใหญ่ทีพบในวยันี คือการไดรั้บพลงังานมากเกินไปจากอาหารต่าง ๆ ทีบริโภคเขา้ไปในแต่ละ
วนั โดยทีร่างกายใช้ไม่หมด ทาํให้เกิดการสะสมในร่างกายในรูปของไขมนัจนให้นํ าหนกัตวัเกิน 
หากเกินมาตรฐานมากเกินไปจะเป็นโรคอว้นในทีสุด 
ดงันันปริมาณพลงังานทีไดรั้บประจาํวนัในวยัผูใ้หญ่นัน จะมีปริมาณมากหรือน้อยนัน
ตอ้งขึนอยู่กบัอายุ เพศ ลกัษณะงาน กิจกรรมในแต่ละวนั ซึ งจากปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควร
ไดรั้บประจาํวนัสําหรับคนไทย นันคือผูช้ายควรไดรั้บพลงังานต่อวนัประมาณ 2,100 กิโลแคลอรี  
และในช่วงปลายนันอาจลดลงเล็กน้อย และผูห้ญิงควรไดรั้บพลงังานประมาณ 1,750 กิโลแคลอรี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ต่อวนั โดยมีสัดส่วนพลงังานจากโปรตีนร้อยละ 10 – 15 ไขมนั ร้อยละ 25 – 35 และคาร์โบไฮเดรต  
ร้อยละ 45 – 65 ของพลงังานทังหมดทีไดรั้บต่อวนั อยา่งไรก็ดีความตอ้งการพลงังานนันขึนอยูก่บั
ความเหมาะสมของแต่ละบุคคล 
6) วยัสูงอาย ุ(60 ปีขึนไป) 
ผูสู้งอายมีุการเปลียนแปลงของร่างกายและจิตใจค่อนขา้งมาก โดยเฉพาะความเสือมของ
อวยัวะต่าง ๆ เช่น ฟันเสือมสภาพ ประสาทรับกลินและรสเสือมลง รวมถึงระบบย่อยอาหารและ   
ดูดซึมอาหารทาํงานไดช้า้ลง 
ดงันันปริมาณอาหารของผูสู้งอายคุวรลดอาหารประเภทเนือสัตว ์หรือบริโภคเนือสัตวที์
ไม่ติดมนัแทน เพือช่วยระบบยอ่ยอาหารในร่างกาย ควรดืมนมทดแทนการขาดโปรตีน กินผกั ผลไม้
เพือช่วยในการขบัถ่าย อีกทังลดไขมนัเพือป้องกนัโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต
สูง อยา่งไรก็ดีปริมาณพลงังานจากสารอาหารทีผูสู้งอายุควรไดรั้บประจาํวนัสําหรับผูช้ายอายุ 60 – 
70 ปี คือ 2,100 กิโลแคลอรี  และลดลงในช่วง 71 ปีขึนไปเป็น 1,750 กิโลแคลอรี  ส่วนผูห้ญิงในช่วง
อายุ 60 – 70 ปีควรไดรั้บพลงังานต่อวนั 1,750 กิโลแคลอรี  และลดลงในช่วง 71 ปีขึนไปเป็น 1,550 
กิโลแคลอรี  โดยพลงังานต่อวนันันมีการกระจายตวัจากโปรตีนร้อยละ 10 – 15 ไขมนัร้อยละ 25 – 
35 และคาร์โบไฮเดครต ร้อยละ 45 – 65 ของพลงังานทังหมดทีไดรั้บต่อวนั 
7) หญิงตังครรภ ์
อาหารทีหญิงตังครรภ์ได้รับมีผลโดยตรงต่อทารกในครรภ์ หญิงตังครรภ์จึงตอ้งการ
อาหารประเภทโปรตีน พลงังาน และสารอาหารอืน ๆ เพิมขึน เพือสร้างการเจริญเติบโตของทารก
ในครรภ์ให้คลอดออกมามีร่างกายทีแข็งแรงสมบูรณ์ ซึ งหญิงมีครรภน์ํ าหนกัตวัอาจเพิมขึน จึงไม่
สามารถใชเ้กณฑก์ารประเมินภาวะโภชนาการเช่นวยัอืน ๆ 
ดังนั นสารอาหารทีหญิงมีครรภ์ควรได้รับจะเพิมขึ นกว่าปกติ โดยเน้นไปทีอาหาร
ประเภทโปรตีน เพิมจากปกติวนัละ 300 กิโลแคลอรี  และเสริมแร่ธาตุต่าง ๆ ทีจาํเป็น เช่น แคลเซียม 
และธาตุเหล็ก โดยอาจจะใช้การดืมนมทุกวนั และรับประทานผกั ผลไมต่้าง ๆ เพือให้ไดว้ิตามิน
ครบถว้น และช่วยในการขบัถ่าย โดยปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรไดรั้บประจาํวนัของคนไทย 
กาํหนดวา่หญิงมีครรภค์วรไดรั้บพลงังานวนัละ 2,050 กิโลแคลอรี  โดยแบ่งเป็นโปรตีนร้อยละ 12 – 
15 ไขมนั ร้อยละ 25 – 35 และคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 45 – 65 ของพลงังานทีไดรั้บในแต่ละวนั 
8) หญิงใหน้มบุตร 
หญิงใหน้มบุตรตอ้งการสารอาหารทีมีประโยชน์ไม่แพห้ญิงมีครรภ ์เนืองจากจาํเป็นตอ้ง
สร้างนํานมทีมีคุณภาพทีออกมาเลียงบุตร และซ่อมแซมส่วนทีสึกหรอของร่างกาย  
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ปริมาณสารอาหารทีหญิงให้นมบุตรไดรั้บในระยะนี  ควรได้รับพลงังานวนัละ 2,250 
กิโลแคลอรี  โดยกระจายตวัเป็นโปรตีน ร้อยละ 12 – 15 กิโลแคลอรี  ไขมนั ร้อยละ 25 – 35 กิโล
แคลอรี  และคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 45 – 65 ในแต่ละวนั 
 
ดังนันปริมาณพลังงานจากสารอาหารทีควรได้รับประจาํวนัแต่ละวยัทีกล่าวมานัน 
สามารถแบ่งเป็น 3 มือ ใน 1 วนั คือ มือเชา้ กลางวนั เยน็ หรืออาจรวมอาหารวา่งให้เหมาะสมตาม
บริโภคนิสัย โดยอาจจะรับประทานมากในมือเช้า กลางวนั และลดลงในมือเย็นก็ได ้อย่างไรก็ดี
ความตอ้งการปริมาณสารอาหารของแต่ละคนจะแตกต่างกนัขึนอยู่วยั เพศ ลกัษณะงาน รวมถึง
กิจกรรมทีทาํในแต่ละวนั ดงันันปริมาณสารอาหารทีได้รับประจาํวนัจะไม่มีขอ้กาํหนดทีตายตวั 
ตอ้งเลือกบริโภคใหเ้หมาะสม 
 
2.4 ปัจจัยทีมอีทิธิพลต่อการบริโภค 
การศึกษาปัจจยัทีมีอิทธิพลต่อการบริโภค (Healthwise staff, 2010: www) เพือให้ทราบถึง
ปัจจยัทีส่งผลต่อการบริโภค เนืองจากพฤติกรรมการบริโภคของแต่ละคนมีความแตกต่างกนั โดยจะ
ขึนอยูก่บัปัจจยัต่อไปนี  
1) อาหารทีมีอยูท่ ัวไปในทอ้งถิน หากพืนทีใดมีอาหารทีมีคุณภาพ และปริมาณเพียงพอต่อ
ความต้องการ ประชากรในบริเวณดังกล่าวย่อมมีโอกาสทีจะได้บริโภคอาหารทีมีคุณค่า และ
เพียงพอแก่ความตอ้งการของร่างกาย ตรงกนัขา้ม หากพืนทีใดขาดแคลนอาหาร ประชากรในบริเวณ
ดงักล่าวก็ยอ่มจะไดรั้บอาหารปริมาณจาํกดั 
2) ความเคยชินในการรับประทานอาหาร เมือบุคคลมีการรับประทานอาหารตรงเวลา 
รวมถึงมีการวางแผนอาหารล่วงหนา้เป็นประจาํ ยอ่มส่งผลถึงพฤติกรรมทีดีในการบริโภค 
3) การตลาด และประชาสัมพนัธ์ รูปลกัษณ์ภายนอกของอาหาร รวมไปถึงบรรจุภณัฑ์ทีมี
การออกแบบอยา่งสวยงาม สะอาด เหมาะสมต่อการใชง้านในลกัษณะต่าง ๆ เช่น บรรจุภณัฑ์รักษา
ความร้อน หรือบรรจุภณัฑ์ทีสามารถแช่แข็ง หรือเขา้เตาอบไมโครเวฟได้ทนัที และในปัจจุบนั
ผลิตภณัฑ์ทีเป็นมิตรกบัสิงแวดลอ้ม หรือนาํกลบัมาใชใ้หม่ไดเ้ป็นทีนิยม ปัจจยัเหล่านี ส่งผลต่อการ
บริโภคเสมอ 
4) วฒันธรรม และสังคม การรับประทานอาหารของแต่ละครอบครัวนัน โดยมากมกัจะมี
สาเหตุทีเกียวขอ้งกบัเชือชาติ ศาสนา และขนมธรรมเนียมประจาํชาติ หรือความเชือของครอบครัว
นัน ๆ รวมทังบริโภคนิสัยทีสืบต่อกนัมาอยา่งยาวนาน 
5) ครอบครัว และการใช้ชีวิต การปลูกฝังจากครอบครัว ย่อมส่งผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคในระยะยาว โดยเฉพาะอยา่งยิงในวยัเด็ก รวมไปถึงสถานการณ์และรายไดข้องครอบครัว 
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6) อารมณ์ ความซึมเศร้า วิตกกังวล เบือหน่าย และความเครียด ย่อมส่งผลต่อการ
รับประทานอาหาร เช่นเดียวกับอาการป่วย เช่น ไข้หว ัด ตลอดจนอาการต่าง ๆ เช่น ปวด
ประจาํเดือนในเพศหญิง ปัจจยัดงักล่าวส่งผลต่อความรู้สึกอยากอาหารหรือรับประทานอาหารลดลง 
7) ความรู้ทางโภชนาการ อาจเป็นสาเหตุสําคญัในการตดัสินใจเลือกซืออาหาร เนืองจาก
การทีบุคคลเลือกรับประทานอาหาร เพราะรู้คุณค่าของอาหารนัน แสดงให้เห็นความสําคญัของการ
ให้ความรู้ทางโภชนาการแก่ประชาชน ดงันันการให้ความรู้เรืองโภชนาการจึงเป็นสิงสําคญั ตอ้ง
คาํนึงถึงความเหมาะสม ทังปริมาณ และความตอ้งการของเพศ วยั และการใชชี้วิต โดยเฉพาะอยา่ง
ยิงในวยัเด็ก อนัเป็นวยัทีตอ้งสร้างพฤติกรรมทีดีในการรับประทานอาหาร 
8) ระยะเวลา เป็นปัจจยัสําคญัทีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค อนัจะเห็นได้จากการ
บริโภคอาหารประเภทฟาสต์ฟู๊ ด จากเวลาทีจาํกดัในแต่ละวนั มีจาํนวนไม่น้อยทีอดอาหาร หรือ
รับประทานขนมขบเคียวในระหวา่งวนั ซึ งการกระทาํดงักล่าวส่งผลร้ายต่อสุขภาพ 
 
2.5 หลกัการควบคุมอาหารและออกกาํลงักายเพือควบคุมนํ_าหนัก 
การเปลียนแปลงนําหนกัของร่างกายขึนกบัสมดุลระหวา่งพลงังานทีถูกนาํเขา้ และพลงังาน
ทีถูกใชอ้อกไป (Healthy Freerwer, 2553: www) หากพลงังานทีถูกนาํเขา้มีปริมาณมากกวา่พลงังาน
ทีถูกใชอ้อกไป พลงังานส่วนเกินจะถูกเปลียนให้สะสมอยูใ่นร่างกาย ทาํให้นํ าหนกัเพิมขึน ในทาง
ตรงกนัขา้ม หากพลงังานทีถูกใชอ้อกไปมีค่ามากกวา่พลงังานทีถูกนาํเขา้ จะทาํใหน้ําหนกัลดลง 
โดยพลงังานทีถูกนาํเขา้ คือ พลงังานจากอาหาร  โดยแต่ละมือทีรับประทานอาหารเขา้
ไป  อาหารจะถูกยอ่ยเพือสร้างเป็นพลงังานใหร่้างกายนาํไปใช ้ อาหารแต่ละชนิดจะมีส่วนประกอบ
แตกต่างกนั และให้พลงังานไดไ้ม่เท่ากนั และพลงังานทีถูกใชอ้อกไป คือ พลงังานทีระบบต่าง ๆ 
ของร่างกายใช้ไปเมือร่างกายทาํงาน ประกอบด้วย พลังงานทีร่างกายใช้ไปขณะพกั (Basal 
metabolic rate: BMR) คือ ปริมาณพลงังานทีร่างกายใชไ้ปอยูต่ลอดเวลาแมใ้นขณะทีร่างกายไม่
เคลือนไหว เนืองจากระบบต่าง ๆ ในร่างกายมีการทาํงานอยูต่ลอดเวลา เช่น การหายใจ การเตน้ของ
หวัใจ เป็นตน้ และพลงังานทีใชไ้ปในกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั  
ดงันันผูที้มีนํ าหนกัคงที มิไดแ้ปลวา่ จาํนวนพลงังานทีถูกนาํเขา้กบัจาํนวนพลงังานทีถูกใช้
ไปจะมีปริมาณเท่ากนัเสมอทุก ๆ วนั  แต่ในความเป็นจริงผูที้มีนํ าหนกัคงที  มกัจะไดรั้บพลงังาน
จากอาหารมากกว่าพลงังานทีใช้ไปในวนัหนึ ง  และอาจจะได้รับพลงังานจากอาหารน้อยกว่า
พลงังานทีใช้ไปในวนัถดัไป การควบคุมนํ าหนกัเช่นนี เกิดตามธรรมชาติสลบัไปทุก ๆ วนั ทาํให้
นําหนกัตวัคงที เนืองจากไม่เกิดการสะสมพลงังานภายในร่างกาย 
สําหรับผูที้ตอ้งการลดนํ าหนกั ตอ้งปฏิบติัตนเพือให้พลงังานทีถูกใช้ออกไปมีค่ามากกว่า
พลงังานทีถูกนาํเขา้ องคป์ระกอบทีสาํคญัมี 2 ประการ คือ การควบคุมอาหาร และการออกกาํลงักาย 
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ทังสองขอ้นีจาํเป็นตอ้งปฏิบติัควบคู่กนัเสมอ การควบคุมอาหารโดยไม่ออกกาํลงักายถือเป็นวิธีการ
ทีผิด เพราะมวลกลา้มเนือจะลดลง ซึ งทาํให้การลดนํ าหนกัครั งต่อไปทาํไดย้ากมากขึน เป้าหมาย
สําหรับผูเ้ริมตน้การควบคุมนํ าหนกั แนะนาํวา่ควรลดพลงังานให้ไดป้ระมาณ 500 กิโลแคลอรี ต่อ
วนั เช่น รับประทานอาหารนอ้ยลงกวา่เดิม 300 กิโลแคลอรี  และออกกาํลงักายเพิมขึน 200 กิโล
แคลอรี  เป็นตน้ หากสามารถทาํไดด้งัทีกล่าวมาขา้งตน้  ในระยะ 1 สัปดาห์จะสามารถลดพลงังานได ้
3,500 กิโลแคลอรี  และเมือนาํมาเทียบเป็นหน่วยกิโลกรัมแล้ว  จะคาํนวณการลดนํ าหนักได้
ประมาณ 0.45 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
ปัญหาคือผูที้พยายามลดนํ าหนกัไม่ทราบว่าอาหารทีรับประทานเขา้ไปในแต่ละวนัคิดเป็น 
พลงังานกีกิโลแคลอรี  และไม่ทราบวา่การออกกาํลงักายแต่ละครั งสูญเสียพลงังานเท่าไร ทาํให้การ
ลดนํ าหนกัอาจไม่ประสบผลสําเร็จ ปัญหานีแกไ้ขไดโ้ดยใชโ้ปรแกรมช่วยคาํนวณหาค่าพลงังานที
นาํเขา้ และพลงังานทีใชอ้อกไป 
 
2.6 ซอฟต์แวร์ทางโภชนาการทีเกียวข้อง 
ในปัจจุบนัซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการมีอยูม่ากมาย ซึ งแต่ละตวัมีคุณสมบติัเพือการควบคุม
ภาวะทางโภชนาการ หรือควบคุมนํ าหนกั โดยมีแนวคิดการสร้างความแตกต่างระหวา่งพลงังานที
ไดรั้บจากอาหาร ให้เหมาะสมกบัพลงังานทีใชใ้นแต่ละวนั (TechMediaNetwork, 2010: www) ซึ ง
ไดมี้การจดัลาํดบัซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการตามคุณสมบติัการใชง้าน 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
1. คุณสมบติัทัวไปของซอฟตแ์วร์ 
2. การบริหารจดัการอาหาร 
3. ความง่ายต่อการใชง้าน 
4. ความช่วยเหลือ ติดตาม และสนบัสนุนผูใ้ช ้
ในภาพที 2.12 (TechMediaNetwork, 2010: www) ผลการจดัอนัดบัซอฟต์แวร์ทาง
โภชนาการ 10 อนัดับจาก ท็อปเทนรีวิว (TopTenREVIEWS) ในปี 2011 โดยซอฟต์แวร์ทาง
โภชนาการทีไดค้ะแนนสูงสุดคือ ไดเอทมาสเตอร์ 2100 (DietMaster 2100) และซอฟต์แวร์ได้
คะแนนตําสุดคือ ดู – อิท (Do-It) ซึ งผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษา และทดลองใชซ้อฟตแ์วร์ทางโภชนาการ
แต่ละตวั เพือวเิคราะห์หาจุดเด่นและจุดดอ้ย ซึ งมีรายละเอียดดงันี  
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ภาพที 2.12  ผลการจดัลาํดบัซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการ จากทอ็ปเทนรีววิ  
 (TechMediaNetwork, 2010: www) 
 
2.6.1 ไดเอทมาสเตอร์ 2100 (DietMaster 2100) 
โปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 เป็นซอฟต์แวร์ซึ งทีทาํหน้าทีเป็นทีปรึกษาดา้น
โภชนาการส่วนตวั (Lifestyles Technologies Incorporate, 2010: www) เนืองจากมีคุณสมบติัที
ครอบคลุมการจดัการทางโภชนาการดา้นต่าง ๆ และมีการทาํงานทีง่าย จึงไดรั้บคะแนนเป็นอนัดบั 1  
แนวคิดของการพฒันาโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ ถูกพฒันามาตังแต่ปี 1993 โดยศูนย์
การออกกาํลงักายและโภชนาการ นาํสิงอาํนวยความสะดวกต่าง ๆ มาช่วยในการออกกาํลงักาย การ
ฝึกซ้อม ร่วมกบัโปรแกรมควบคุมนํ าหนกั จึงเกิดเป็นโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ขึนมา โดยในช่วง
แรกไดแ้จกจ่ายใหก้บัแพทย ์และผูค้วบคุมการออกกาํลงักายใชเ้พือรับความคิดเห็น 
จุดเด่นของโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 คือสามารถจดัเมนูอาหารทีเหมาะสมกบั
บุคคล และรายกลุ่ม เนืองจากสามารถเลือกเมนูอาหารทีเหมาะสม อาหารทีไม่รับประทาน หรือจาก
สูตรอาหารทีรับประทานเป็นประจาํ โดยซอฟตแ์วร์จะช่วยคาํนวณสารอาหารจากเมนูอาหารทีเลือก 
อีกทั งยงัสามารถรับคาํแนะนําการจดัเมนูอาหารจากคาํแนะนําของผูเ้ชียวชาญ ทีได้ทาํการจัด
เมนูอาหารทีเหมาะกบัแต่ละเพศ แต่ละวยั โดยมีเมนูอาหารแลกเปลียนเพือเป็นทางเลือกอีกดว้ย 
การใชง้านโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 จะเริมจากการเลือกอาหารจากฐานขอ้มูล
อาหารของประเทศแคนาดา และออสเตรเลีย ทีมีอยูใ่นโปรแกรม หรือเมนูอาหารทีบนัทึกเพิมลงไป 
ซึ งโปรแกรมสามารถออกรายงานจากอาหารทีเลือก เป็นรายงานส่วนประกอบ และวิธีการปรุงได้
ทนัที จากนันซอฟตแ์วร์จะคาํนวณปริมาณสารอาหารต่าง ๆ ทีไดรั้บจากอาหารแต่ละชนิด เพือหา
ปริมาณสารอาหารทีไดรั้บประจาํวนั มาเทียบกบัจาํนวนพลงังานทีสูญเสียไปในแต่ละวนัจากการ
ออกกาํลังกาย โดยสามารถเลือกชนิดการออกกาํลังกาย และระบุระยะเวลาการออกกาํลังกาย 
จากนันซอฟต์แวร์จะคาํนวณปริมาณพลงังานทีสูญเสีย มาเทียบกนัเพือหาผลต่างพลงังาน อนัจะ
นาํไปสู่เป้าหมายการลดนํ าหนักตามทีผูใ้ช้กาํหนด โดยภาพที 2.13 ได้แสดงหน้าจอแสดง
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รายละเอียดของผูใ้ช้ของโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 และภาพที 2.14 แสดงหน้าจอแสดง
เป้าหมาย และติดตามระดบันําหนกัของโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 
 
 
ภาพที 2.13 หนา้จอแสดงรายละเอียดของผูใ้ชข้องโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 
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ภาพที 2.14 หนา้จอแสดงเป้าหมาย และติดตามระดบันําหนกัของโปรแกรมไดเอทมาสเตอร์ 2100 
 
2.6.2 นูทรีโน้ต  (Nutrinote) 
โปรแกรมนูทรีโน๊ต (Nutriworx Juergen Abeln, 2009: www) เป็นโปรแกรมจดัการ
ภาวะทางโภชนาการแทนผูใ้ช ้โดยเริมจากการลดนําหนกั ดว้ยการจดัอาหารทีปราศจากไขมนั และมี
สารอาหารทีเหมาะสมกบัร่างกายผูใ้ช้ โดยโปรแกรมนูทรีโน๊ต จะแสดงอตัราของโปรตีน ไขมนั 
และคาร์โบไฮเดคต จากอาหารแต่ละชนิดทีรับประทานในแต่ละวนั โดยสามารถกาํหนดอาหารที
ตอ้งการรับประทานจากฐานขอ้มูลในซอฟต์แวร์ รวมถึงเมนูอาหารทีเพิมเขา้ไปโดยผูใ้ช้ ซึ งขอ้มูล
ดงักล่าวจะถูกประมวลผล และทาํการบนัทึกไว ้โดยนาํไปเปรียบเทียบกบัพลงังานทีสูญเสียไปใน 
แต่ละวนัจากกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเดินซือของ ไปจนถึงการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ 
จุดเด่นของโปรแกรมนูทรีโน๊ต คือลกัษณะทีเหมือนกบัสมุดโน้ต ทีใช้เป็นไดอารี
บนัทึกขอ้มูลของอาหารทีรับประทานเขา้ไปในแต่ละวนั เพือใช้ในการติดตามสภาพการบริโภค
อาหาร โดยจะมีระดับสี เพือบ่งบอกสถานการณ์รับแคลลอรี ในแต่ละวนั คือ สีเขียว หมายถึง 
ภาวการณ์ไดรั้บสารอาหารในปริมาณตามเกณฑ ์ซึ งสัญญาณไฟจะเปลียนเป็นสีเหลือง กระทังสีแดง 
เมือร่างกายไดรั้บสารอาหารเกินปริมาณทีเหมาะสม อีกทังซอฟต์แวร์ยงัมีกราฟแสดงแนวโนม้ของ
นําหนกั รวมถึงค่าดชันีมวลกาย (BMI)  
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ความสามารถอีกอย่างของโปรแกรมนูทรีโน๊ต คือ ความสามารถในการวิเคราะห์
สารอาหาร จากขอ้มูลทีบนัทึกในแต่ละวนั เพือตรวจสอบคุณค่าทางโภชนาการ รวมถึงปริมาณ
พลงังาน และสารอาหารทีไดรั้บในช่วงเวลาทีผ่านมา ว่าได้รับมาจากอาหารชนิดใด ทังนี เพือให้
ทราบภาวะทางโภชนาการทีเป็นปัจจุบนั และสามารถทาํการปรับภาวะทางโภชนาการใหเ้หมาะสม 
 
2.6.3 ไดเอทพาวเวอร์ (Dietpower) 
ซอฟตแ์วร์ไดเอทพาวเวอร์ (DietPower Incorporate, 2010: www) เป็นซอฟตแ์วร์ที
เน้นไปทีการลดนํ าหนักอย่างเดียวเท่านั น การทาํงานของโปรแกรมดังกล่าวจะใช้การคาํนวณ
พลงังานจากอาหารทีไดรั้บประจาํวนัในแต่ละบุคคล มาเปรียบเทียบกบัปริมาณพลงังานทีร่างกาย
ตอ้งการในแต่ละวนั ตามเพศ วยั ลกัษณะการใช้ชีวิต ซึ งแมแ้ต่บุคคลทีมีปัจจยัด้านเพศ วยั หรือ
ลกัษณะการใชชี้วิตเหมือนกนั ก็อาจมีความแตกต่างกนัจากปัจจยัอืน ๆ ทีเกียวขอ้ง เช่น การใชย้าที
อาจก่อใหเ้กิดการเปลียนแปลงของร่างกาย โรคบางชนิด หรือผูห้ญิงในช่วงมีประจาํเดือน ซึ งตวัแปร
เหล่านี  ถือวา่นอกเหนือจากการคาํนวณจากโปรแกรม 
ความสามารถของโปรแกรมจะมีลกัษณะการทาํงานแบบเรียลไทม ์(Real – Time) 
โดยตรวจสอบอตัราการเผาผลาญจากการรับประทานอาหาร เปรียบเทียบนํ าหนกัของผูใ้ชจ้ากขอ้มูล
ทีผูใ้ชร้ะบุ ร่วมกบัการรับประทานอาหาร และการออกกาํลงักาย หากพบการเปลียนแปลงก็จะแจง้
เตือนผูใ้ช้ให้เพิมหรือลดปริมาณพลงังานให้เหมาะสมกบัเป้าหมายทีตังไว ้โดยในภาพที 2.15 ได้
แสดงหนา้จอแสดงรายละเอียดของผูใ้ชข้องโปรแกรมไดเอทพาวเวอร์ 4.4  
 
 
ภาพที 2.15 หนา้จอแสดงรายละเอียดของผูใ้ชข้องโปรแกรมไดเอทพาวเวอร์ 4.4  
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2.6.4 แคทลนี ไดเอท แพลนเนอร์ (Kathleen's Diet Planner) 
โปรแกรมแคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ (The Better Byte Software Company 
Limited, 2007: www) คือ ซอฟตแ์วร์ทีรวมความรู้จากนกัโภชนาการ อาหาร และการออกกาํลงักาย
มารวมกนั เพือจะช่วยปรับภาวะทางโภชนาการของผูใ้ช ้ดว้ยการควบคุมอาหาร และการออกกาํลงั
กาย โดยมีฐานขอ้มูลอาหารยูเอสดีเอ 20 (USDA 20) ของประเทศสหรัฐอเมริกา และฐานขอ้มูล
โภชนาการซีเอ็นเอฟ 2007 บี (CNF 2007B) ของประเทศแคนาดา กว่า 45,941 รายการ และ 153 
สารอาหาร  
ความสามารถของโปรแกรม คือ การสร้างแผนการรับประทานอาหาร และสูตร
อาหาร การติดตามการบริโภคอาหารประจาํวนั โดยมีการวิเคราะห์อาหารทีรับประทานในแต่ละมือ 
จุดเด่นทีแตกต่างจากโปรแกรมโภชนาการอืน ๆ นันคือรายงานทีมีให้เลือกมากมายในโปรแกรม 
เช่น การติดตามการออกกาํลงักาย ความดนัโลหิต คีโตซิส (Ketosis) หรือการวดัการเผาผลาญไขมนั
ทีสะสมไว้ เ มื อร่างกายถูกจํากัดปริมาณแป้งและนํ าตาลทีบริโภคเข้าไป การบริโภคยา 
คอเลสเตอรอล ระดบันํ าตาลในเลือด นอกจากนันยงัสามารถออกแบบรายงานเฉพาะบุคคล ตามที
ผูใ้ช้ตอ้งการ โดยในภาพที 2.16 ไดแ้สดงหน้าจอการบนัทึกเมนูอาหารประจาํวนัของโปรแกรม    
แคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ 14.6 และภาพที 2.17 แสดงรายงานความคืบหนา้ในการควบคุมนํ าหนกั
ของโปรแกรมแคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ 14.6 
 
 
ภาพที 2.16 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารประจาํวนัของโปรแกรมแคทลีนไดเอท แพลนเนอร์ 14.6 
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ภาพที 2.17 รายงานความคืบหนา้การควบคุมนําหนกัโปรแกรมแคทลีน ไดเอท แพลนเนอร์ 14.6 
 
2.6.5 ไดเอทออแกไนเซอร์ (DietOrganizer) 
โปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ (Mulberrysoft Incorporate, 2010: www) มีการ
ทาํงานทีง่าย และรวดเร็ว ตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชไ้ดท้นัที ไม่วา่จะเป็นการลดนํ าหนกั หรือ
การปรับภาวะทางโภชนาการ และการออกกาํลงักาย โดยการทาํงานหลกัจะใชบ้นัทึกเมนูอาหารใน
แต่ละวนั การออกกาํลงักาย บนัทึกการตรวจร่างกาย มาบนัทึกไวเ้พือคาํนวณปริมาณการไดรั้บ และ
การสูญเสียปริมาณพลังงาน รวมถึงความเหมาะสมของสารอาหารต่าง ๆ ทีร่างกายได้รับ และ
นาํไปสู่การติดตามใหผู้ใ้ชบ้รรลุเป้าหมาย  
จุดเด่นของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ นอกจากส่วนติดต่อกบัผูใ้ชที้สวยงามแลว้ 
นันคือการทาํงานทีง่าย ผูใ้ชไ้ม่จาํเป็นตอ้งบนัทึกขอ้มูลเมนูอาหารชนิดเดิมในทุก ๆ วนั แต่สามารถ
ทาํไดท้นัทีดว้ยการคดัลอก และวาง รวมถึงความสามารถในการคน้หาเมนูอาหาร โดยการพิมพชื์อ
อาหารนัน ๆ เพียงบางส่วน เช่น “apple pie” สามารถคน้หาดว้ยคาํคน้ “ap pi” ไดอี้กดว้ย อีกทังการ
บนัทึกขอ้มูลอาหารสามารถสร้างเมนูหลกั หรือสร้างเมนูอาหารชนิดใหม่จากรายชือส่วนผสมได้
ทนัที เช่น แซนวิชเนยถัว โดยในภาพที 2.18 แสดงหน้าจอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนั 
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โปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ และภาพที 2.19 แสดงกราฟเปรียบเทียบปริมาณพลงังานทีไดรั้บจาก
อาหาร และพลงังานทีสูญเสียจากการออกกาํลงักาย โปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ 
 
 
ภาพที 2.18 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ 
 
 
ภาพที 2.19 กราฟเปรียบเทียบปริมาณพลงังานทีไดรั้บจากอาหาร และพลงังานทีสูญเสียจาก 
การออกกาํลงักายของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ 
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การทาํงานของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์ นันสามารถทาํงานไดอ้ย่างรวดเร็ว 
และไม่จ ําเป็นต้องเชือมต่ออินเตอร์เน็ต รองรับการทํางานทั งคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคล บน
ระบบปฏิบติัการวนิโดว ์(Window) และแมคอินทอช (Mac) รวมถึงบนอุปกรณ์พกพา เช่น โทรศพัท์
ไอโฟน (iPhone), แบล็คเบอรี  (Blackbery) ดงัภาพที 2.20 
 
 
ภาพที 2.20 การทาํงานของโปรแกรมไดเอทออแกไนเซอร์บนโทรศพัทไ์อโฟน, แบล็คเบอรี    
และโซนี อีริคสัน (Mulberrysoft Incorporate, 2010: www)  
 
2.6.6 ฟิตเดย์ (FitDay) 
โปรแกรมฟิตเดย ์(Internet Brands Incorporate, 2010: www) เป็นซอฟตแ์วร์ทาง
โภชนาการอีกตวัหนึง มีการทาํงานเหมือนกบัโปรแกรมทางโภชนาการตวัอืน ๆ คือ ควบคุมอาหาร 
และการออกกาํลงักาย และติดตามผูใ้ช้ โดยเมือผูใ้ช้ทาํการระบุเมนูอาหารในแต่ละวนั จะนาํมา
วิเคราะห์ปริมาณพลงังานทีไดจ้ากโปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต เปรียบเทียบกบัปริมาณทีควร
ไดรั้บในแต่ละวนั เพือวิเคราะห์แนวโน้มในระยะยาว และป้องกนัการขาดสารอาหาร โดยเฉพาะ
วิตามินทีจาํเป็นต่าง ๆ และซอฟต์แวร์จะตรวจสอบปริมาณพลงังานทีสูญเสียไปในแต่ละวนั โดย
ผูใ้ชร้ะบุกิจกรรม และระยะเวลาทีทาํกิจกรรม จากนันจะแสดงปริมาณพลงังานทีไดรั้บจากอาหาร 
เปรียบเทียบกบัปริมาณพลงังานทีสูญเสียในการทาํกิจกรรมในแต่ละวนั 
จุดเด่นของโปรแกรมฟิตเดย ์ทีเด่นชดัก็คือ การทาํงานผ่านอินเตอร์เน็ต และการนาํ
อารมณ์ และความรู้สึกประจาํวนัของผูใ้ช้ ทั งความสุข ความเครียด ความโกรธ ความหิว ภาวะ
สุขภาพ และความรู้สึกปลอดโปร่ง มาวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่างอารมณ์ และการบริโภค
อาหารของผูใ้ช้ ร่วมกับการติดตามภาวะของร่างกาย และรายงานในมุมมองต่าง ๆ เช่น กราฟ
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เปรียบเทียบปริมาณพลงังานระหวา่งคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน และแนวโนม้อารมณ์ในแต่
ละวนั โดยในภาพที 2.21 หนา้จอแสดงรายละเอียดทางโภชนาการเบืองตน้ของผูใ้ชใ้นวนัปัจจุบนั 
ของโปรแกรมฟิตเดย ์ภาพที 2.22 แสดงหนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์
และภาพที 2.23 แสดงหนา้จอแสดงภาวะอารมณ์ในแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์
 
 
ภาพที 2.21 หนา้จอแสดงรายละเอียดทางโภชนาการเบืองตน้ของผูใ้ชข้องโปรแกรมฟิตเดย ์
 
 
ภาพที 2.22 หนา้จอบนัทึกเมนูอาหารแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์ 
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ภาพที 2.23 หนา้จอแสดงภาวะอารมณ์ในแต่ละวนัของโปรแกรมฟิตเดย ์ 
 
2.6.7 บีนูทรีฟิต (BeNutriFit) 
โปรแกรมบีนูทรีฟิต (CMC Enterprise, 2010: www) คือ ซอฟต์แวร์จดัการ
โภชนาการทีออกแบบมาให้เหมาะผูใ้ช้รายบุคคล ตลอดจนภายในครอบครัว เหมาะสําหรับผูใ้หญ่ 
ผูสู้งอายุ และผูป้กครองทีต้องการจดัอาหารให้เหมาะกับเด็ก ๆ ในครอบครัว การทาํงานของ
โปรแกรมทาํไดอ้ยา่งรวดเร็ว ในการวเิคราะห์ปริมาณและคุณภาพของสารอาหารในแต่ละวนั  
การทาํงานของโปรแกรมจะช่วยวางแผนอาหารในแต่ละมือ และจะมีการติดตาม
ประเมินผลภาวะทางโภชนาการของผูใ้ช้ในแต่ละวนั จากการคาํนวณปริมาณพลงังานทีขึนอยู่กบั
นํ าหนกั ความสูง ขนาดร่างกาย เพศ อตัราการเผาผลาญพลงังาน และความจาํเป็นของการตอ้งการ
สารอาหาร ซึ งปัจจุบนัการคาํนวณความต้องการพลังงานจะขึนอยู่กับปริมาณพลังงานทีได้รับ 
เปรียบเทียบกบัปริมาณพลงังานทีสูญเสียไปในแต่ละวนัจากกิจกรรม และการออกกาํลงักาย ดงัภาพ
ที 2.24 แสดงหนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต 
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s  
ภาพที 2.24 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต 
 
อย่างไรก็ดี โปรแกรมมีข้อจํากัดบางส่วนในการใช้งาน และติดตามภาวะทาง
โภชนาการบางส่วน เนืองจากซอฟตแ์วร์ไม่รองรับการใช้งานแบบหลายผูใ้ช้ อีกทังการทาํงาน แม้
ถูกออกแบบมาให้ทาํงานไดค้รบทุกฟังก์ชันบนหน้าจอเดียว แต่ก็นบัวา่มีความยากต่อการทาํความ
เขา้ใจของผูใ้ชมื้อใหม่ อีกทังการออกรายงาน แมจ้ะมีหลายมุมมอง ทังปริมาณพลงังานทีไดรั้บจาก
โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต รวมถึงวิตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ ก็สามารถเรียกดูไดต้ามความ
ตอ้งการของผูใ้ช ้แต่ก็ยากต่อการทาํความเขา้ใจสําหรับผูใ้ชท้ ัวไป ดงัภาพที 2.25 แสดงกราฟแสดง
ปริมาณแร่ธาตุต่าง ๆ ทีไดรั้บในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต 
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ภาพที 2.25 กราฟแสดงปริมาณแร่ธาตุต่าง ๆ ทีไดรั้บในแต่ละวนัของโปรแกรมบีนูทรีฟิต 
 
2.6.8 ไดเอท โปร (Diet Pro) 
โปรแกรมไดเอท โปร (Radium Technologies Incorporate, 2008: www) คือ 
โปรแกรมทีถูกออกแบบมาให้เพือติดตามการบริโภคอาหาร โปรแกรมดงักล่าวไดรั้บรางวลัการ
ประเมินระดบั 5 ดาวจากหลายเวบ็ไซต ์คุณสมบติัเบืองตน้ครบถว้น สําหรับการบริหาร และติดตาม
นําหนกัตามเป้าหมายของผูใ้ช ้โดยครอบคลุมภาวะโภชนาการ และการออกกาํลงักาย  
จุดเด่นของโปรแกรมไดเอท โปร คือการเลือกเมนูอาหาร สามารถทาํการเลือก
รายการจากวตัถุดิบทีผูใ้ชต้อ้งการไดท้นัที จากนันเมือผูใ้ชย้ืนยนัขอ้มูล ขอ้มูลอาหารเหล่านันจะถูก
นาํไปวิเคราะห์ถึงสารอาหารทีผูใ้ช้ไดรั้บในแต่ละมือ แล้วแสดงออกมาเป็นกราฟต่าง ๆ อีกทังยงั
สามารถพิมพ์เมนูอาหาร พร้อมทังวตัถุดิบ และวิธีการปรุง รวมถึงการออกกาํลังกาย ทีสามารถ
กาํหนดประเภทการออกกาํลงักาย และระยะเวลา โปรแกรมจะทาํการประมวลผลปริมาณพลงังานที
สูญเสียไปจากกิจกรรมนัน ๆ ในแต่ละวนั และแสดงออกมาเป็นกราฟ โดยภาวะสุขภาพดงักล่าวจะ
ถูกปรับใหเ้หมาะสมกบัภาวะร่างกายของผูใ้ช ้เช่น ความดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ เพือนาํมา
ปรับตารางการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสม โดยภาพที 2.26 แสดงหนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่
ละวนัของโปรแกรมไดเอท โปร ภาพที 2.27 แสดงหนา้จอแสดงขอ้มูลการออกกาํลงักายในแต่ละ
วนัของโปรแกรมไดเอท โปร และภาพที 2.28 แสดงหนา้จอแสดงขอ้มูลสารอาหารในแต่ละมือของ
โปรแกรมไดเอท โปร 
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ภาพที 2.26 หนา้จอการบนัทึกเมนูอาหารในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอท โปร 
 
 
ภาพที 2.27 หนา้จอแสดงขอ้มูลการออกกาํลงักายในแต่ละวนัของโปรแกรมไดเอท โปร 
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ภาพที 2.28 หนา้จอแสดงขอ้มูลสารอาหารในแต่ละมือของโปรแกรมไดเอท โปร 
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2.6.9 มีลฟอร์เมชัน (Mealformation) 
โปรแกรมมีลฟอร์เมชัน (Hines Technology Group, 2010: www) เป็นโปรแกรม   
ลดนํ าหนักอีกตวัหนึ งทีเน้นไปทีการวางแผนอาหารทีเหมาะสมกับผูใ้ช้ โดยแนวคิดมาจากการ
กาํหนดแผนอาหารดว้ยตนเอง แต่ไม่สามารถทาํไดใ้นระยะยาว เนืองจากการขาดการติดตาม และ
ช่วยเหลือจากผูใ้ห้คาํแนะนาํ ในทีสุดก็เกิดการรับประทานทีเกินความตอ้งการสารอาหารในแต่ละ
วนั จนเกิดการสะสมในร่างกาย ดงันันโปรแกรมดงักล่าวจะช่วยผูใ้ช้ให้วางแผนการรับประทาน
อาหาร ระหวา่งอาหารทีตอ้งการรับประทาน และความตอ้งการของร่างกาย  
การทํางานของโปรแกรมมีลฟอร์เมชัน  จะเริ มต้นจากการประเมินภาวะทาง
โภชนาการของผูใ้ช ้จากนันจะให้ขอ้มูล และรายละเอียดเกียวกบัอาหารทีผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน 
เพือใหผู้ใ้ชท้าํการตดัสินใจเลือกเมนูอาหารไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยโปรแกรมจะทาํการวิเคราะห์การ
บริโภคอาหารประจาํวนัของผูใ้ช ้เพือแสดงใหผู้ใ้ชเ้ห็นแนวโนม้ภาวะทางโภชนาการของตน 
จุดเด่นของโปรแกรมมีลฟอร์เมชัน มี 3 ส่วนหลกั ๆ ดงันี  
1. การวเิคราะห์รายละเอียดของผูใ้ช ้เพือกาํหนดเป้าหมายทางโภชนาการ 
2. การเลือกเมนูอาหารจากฐานขอ้มูลอาหาร ทีผ่านการวิเคราะห์คุณค่าทางอาหาร
เบืองตน้ไวแ้ลว้ 
3. การจดัทาํไดอารีอาหารในแต่ละวนั เพือทาํการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ 
เปรียบเทียบกบัความตอ้งการสารอาหารในร่างกาย 
อย่างไรก็ดี โปรแกรมมีลฟอร์เมชัน ไม่มีการวิเคราะห์การสูญเสียปริมาณพลงังาน
จากการทาํกิจกรรมประจาํวนั หรือการออกกาํลงักาย การวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารจะคาํนวณจาก
ปริมาณการบริโภคเท่านัน จึงนับว่าเป็นเรื องยากทีผูใ้ช้จะทราบปริมาณพลงังานทีพอเหมาะกับ    
การใช้ชีวิตของแต่ละบุคคล โดยภาพที 2.29 แสดงแสดงรายละเอียดสารอาหารประจาํวนัของ
โปรแกรมมีลฟอร์เมชัน และภาพที 2.30 แสดงปริมาณสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน 
คาร์โบไฮเดรตของโปรแกรมมีลฟอร์เมชัน 
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ภาพที 2.29 แสดงรายละเอียดสารอาหารประจาํวนั โปรแกรมมีลฟอร์เมชัน 
 
 
ภาพที 2.30  แสดงปริมาณสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต 
ของโปรแกรมมีลฟอร์เมชัน 
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2.6.10 ดู – อทิ (Do – It) 
โปรแกรมดู – อิท (Solar Strom Software Incorporate, 2004: www) คือซอฟตแ์วร์
ทางโภชนาการอีกตวัหนึง ทีมีขนาดเล็ก ทาํงานไดร้วดเร็ว แต่โปรแกรมมีขอ้จาํกดับางประการ ใน
ส่วนของการบริหารจดัการภาวะโภชนาการบางส่วน จึงไม่ไดรั้บความนิยมเท่าทีควร 
การทาํงานของโปรแกรมดู – อิท มีการทาํงานบนพืนฐานแนวคิด ปริมาณพลงังาน
ทีได้รับต่อวนั เปรียบเทียบปริมาณพลังงานทีสูญเสียไปจากการออกกําลังกาย แต่อย่างไรก็ดี 
โปรแกรมดงักล่าว มิไดท้าํการวดัขนาดของร่างกาย ซึ งมีผลต่อความคลาดเคลือนในการประเมิน
ความตอ้งการพลงังาน อีกทังมิไดน้าํเงือนไขทีส่งผลต่อสภาวะสุขภาพ เช่น โรคประจาํตวั ภาวะการ
ตังครรภ์ หรือขอ้มูลด้านสุขภาพอืน ๆ มาใช้ในการวิเคราะห์ รวมไปถึงไม่สามารถนาํเข้า หรือ
ส่งออกขอ้มูลอาหาร และรายงานสุขภาพประจาํวนัออกจากโปรแกรมได ้ จึงถือวา่เป็นจุดดอ้ยของ
ซอฟต์แวร์ โดยการออกแบบโปรแกรมยากต่อการใช้งาน การทาํงานบางส่วนจึงเข้าใจได้ยาก
สําหรับผูใ้ชมื้อใหม่ โดยภาพที 2.31 แสดงการระบุขอ้มูลผูใ้ชเ้บืองตน้ของโปรแกรมดู – อิท และ
ภาพที 2.32 แสดงปริมาณสารอาหารในแต่ละมือ และสรุปสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั 
คาร์โบไฮเดรต ประจาํวนัของโปรแกรมดู – อิท 
 
 
 
ภาพที 2.31 การระบุขอ้มูลผูใ้ชเ้บืองตน้ของโปรแกรมดู – อิท 
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ภาพที 2.32  แสดงปริมาณสารอาหารในแต่ละมือ และสรุปสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั  
คาร์โบไฮเดรต ประจาํวนัของโปรแกรมดู – อิท 
 
หลงัจากไดท้าํการศึกษา และทดลองใชซ้อฟตแ์วร์ทางโภชนาการแต่ละตวัแลว้ ผูว้ิจยั
จึงนาํมาเปรียบเทียบฟังก์ชนัการทาํงานของซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการแต่ละตวั เพือวิเคราะห์จุดเด่น 
และจุดดอ้ยของซอฟตแ์วร์โภชนาการต่าง ๆ ทีไดศึ้กษา ดงัตารางที 2.1 
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ตารางที 2.1 ตารางเปรียบเทียบฟังกช์นัการทาํงานของซอฟตแ์วร์โภชนาการ 
ซอฟตแ์วร์โภชนาการ วางแผน
อาหาร 
แนะนาํ
อาหาร 
ความชอบ 
/ ไม่ชอบ 
ปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล 
เพศ 
อาย ุ
นํ าหนกั 
ส่วนสูง 
นอน
หลบั 
ออก 
กาํลงักาย 
กิจกรรม
อืน ๆ 
อารมณ์ ภาวะ
พิเศษ 
พฤติกรรม
เสียง 
โรค
ประจาํตวั 
1. DietMaster 2100             
2. Nutrinote             
3. DietPower             
4. Kathleen’s Diet Planner             
5. DietOrganizer             
6. FitDay             
7. BeNutriFit             
8. Diet Pro             
9. Mealformation             
10. Do - It             
11. ซอฟตแ์วร์วางแผนมือ
อาหารเพือการควบคุม
นํ าหนกั 
            
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จากตารางที 2.1 แสดงฟังก์ชนัการทาํงานของซอฟต์แวร์โภชนาการ ปรากฏวา่ซอฟต์แวร์
โภชนาการส่วนใหญ่ใช้ปัจจยัเบืองตน้ในการประเมินภาวะทางโภชนาการ เช่น เพศ อายุ นํ าหนกั 
ส่วนสูง และการออกกาํลงักาย แต่มิได้ครอบคลุมถึงปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการ 
ดงันันการออกแบบ และพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนํ าหนกั จึงมุ่งไปทีการ
นาํปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการ คือ ระยะเวลาทีนอนหลบั กิจกรรมต่าง ๆ ทีส่งผลต่อ
การสูญเสียพลงังาน มาเป็นส่วนหนึ งของขอ้มูลตังตน้ เพือเพิมประสิทธิภาพ และความแม่นยาํใน
การประเมินความตอ้งการพลงังาน 
 
2.7 งานวจิัยทีเกียวข้อง 
 งานวจิยัในปัจจุบนั ทีทาํการศึกษาเกียวกบัการนาํเทคโนโลยีสารสนเทศมาประยุกตใ์ช ้เพือ
ปรับปรุงภาวะทางโภชนาการมีมากมาย และใชเ้ทคนิควธีิการทีต่างกนั ไดแ้ก่ 
วรวมิล กฤตผล (2544: ก) ไดพ้ฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําหรับการวางแผนโภชนาการ 
และใชร้ายการแลกเปลียนอาหาร ช่วยในการวางแผนการบริโภค โดยโปรแกรมดงักล่าวทาํงานแบบ
ระบบผูเ้ชียวชาญ โดยมีการสือสาร 2 ทาง ระหวา่งผูใ้ช ้กบัระบบ ในส่วนขอ้มูลคุณค่าสารอาหาร
ทางโภชนาการ การประเมินปริมาณอาหาร และเมนูอาหารแลกเปลียนไดใ้ชข้อ้มูลของสถาบนัวิจยั
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล (ศาลายา) ส่วนของโปรแกรมไดแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วน ดว้ยกนัคือ 
ส่วนที 1 ขอ้มูลนาํเขา้ แบ่งย่อยออกเป็น 3 ส่วนคือ 1.1) ฐานขอ้มูล ได้แก่ ตารางแสดงคุณค่า
สารอาหารทางโภชนาการ การประเมินปริมาณอาหาร รายการแลกเปลียนอาหาร หน่วยบริโภค การ
แปลงหน่วยบริโภค และอืน ๆ 1.2) ประวติัของผูม้ารับบริการ ไม่ว่าจะเป็นประวติัทัวไป ผลการ
ตรวจในห้องปฏิบติัการวิเคราะห์ (Lab) และสภาวะทางโภชนาการ จะถูกจดัเก็บไวเ้พือใช้ในการ
ประเมินผล 1.3) การคาํนวณสภาวะโภชนาการนํ าหนกัตวัทีควรจะเป็น ร้อยละของสารอาหารหลกั 
พลงังานและสารอาหารทีไดรั้บจากอาหารบริโภคและปริมาณสารอาหารทีควรไดรั้บต่อวนั การ
คาํนวณอาหารครบมาตรฐาน ส่วนที 2 การทาํงานของเครืองทีมีการประมวลผลจากขอ้มูลนาํเขา้ 
ส่วนที 3 แสดงผลหน้าจอและพิมพร์ายงาน ขอ้มูลทีไดจ้ะเป็น เครืองมือช่วยในการให้คาํปรึกษา
โภชนาการต่อไป สําหรับการทดสอบการทาํงานของโปรแกรม ไดท้าํการใส่ขอ้มูลตวัอยา่งผูม้ารับ
บริการ โดยให้นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ จาํนวน 10 คน ให้ขอ้มูลของ
ตนเอง และใส่ตวัอยา่งขอ้มูลผูม้ารับบริการอีก 20 คน เพือหาส่วนบกพร่อง และประเมินผลความ
ถูกตอ้ง เพือใหท้ดสอบความสามารถในการใชง้านไดข้องโปรแกรม และดาํเนินการแกไ้ข 
นนัทิมา อรรคมุต (2544: ก) ไดพ้ฒันาโปรแกรมประยุกตช่์วยเลือกเมนูอาหารไทย เพือการ
ควบคุมนํ าหนกั โดยโปรแกรมมีวตัถุประสงค์เพือจดัความสมดุลระหว่างพลงังานทีไดรั้บอาหาร 
และการใช้พลังงาน ทีเป็นสาเหตุสําคญัอนัจะไปสู่โรคอว้น โปรแกรมทีพฒันาขึนจะช่วยเลือก
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เมนูอาหารไทยควบคุมนํ าหนกั โดยสามารถจดัเมนูอาหารทีผูใ้ชชื้นชอบ โดยจะไดรั้บสารอาหารที
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย จากการศึกษาพบว่าการวิเคราะห์และออกแบบโปรแกรม
ประยุกต์ตน้แบบ สําหรับช่วยเลือกเมนูอาหารไทยควบคุมนํ าหนกั ช่วยให้ผูใ้ช้สามารถทราบ
พลงังานทีใช ้ในการทาํกิจกรรมในแต่ละวนั นํ าหนกัตวัทีเหมาะสม ค่าดชันีมวลกาย พลงังาน และ
สารอาหาร ทีเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกายในการควบคุมนํ าหนกั และยงัช่วยให้ผูใ้ช้
สามารถจดัเมนูอาหารทีตนชอบ ซึ งมีสารอาหารเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกายผู ้ใช ้
มณิมา คูสกุล (2545: ข) ไดพ้ฒันาระบบเทคโนโลยีสารสนเทศเพือช่วยควบคุมนํ าหนัก
ร่างกายผา่นสืออินเตอร์เน็ต และคอมพิวเตอร์มือถือ โดยมีจุดประสงคใ์นการสนบัสนุน และอาํนวย
ความสะดวกผูใ้ชใ้นการควบคุมนําหนกัของร่างกาย โปรแกรมมีการทาํงานผา่นทางโทรศพัทมื์อถือ 
และคอมพิวเตอร์โน๊ตบุ๊ค หลกัการทาํงานของโปรแกรมจะใช้ในการคาํนวณปริมาณพลงังานที
ร่างกายตอ้งการ และแสดงปริมาณพลงังานในอาหารแต่ละรายการ ตลอดจนออกรายงานสําหรับ
ผูใ้ชแ้ต่ละคน โดยเริมจากใหผู้ใ้ชร้ะบุขอ้มูลผูใ้ชเ้บืองตน้อนัไดแ้ก่ เพศ อายุ ส่วนสูง นํ าหนกั จากนัน
ใหผู้ใ้ชท้าํการเลือกเมนูอาหาร จากนันระบบจะทาํการคาํนวณปริมาณพลงังานจากเมนูอาหารทีผูใ้ช้
เลือก เปรียบเทียบกับปริมาณพลังงานทีร่างกายต้องการ ในการประเมินโปรแกรมดังกล่าวมี
ประสิทธิภาพในการทาํงานอยูใ่นระดบัดี สามารถนาํไปใชใ้นการควบคุมปริมาณพลงังานได ้
จรรยพร ภู่ทอง (2548: ก) ไดพ้ฒันาระบบจดัการสุขลกัษณะการรับประทานอาหารผา่น
โทรศพัท์เคลือนที โดยเน้นไปทีอาหารประเภทฟาสต์ฟูด ของร้านอาหารฟาสต์ฟูด 3 ร้าน ไดแ้ก่      
แมคโดนลัด์, เคเอฟซี และ เบอเกอร์ คิงส์ โดยระบบจะช่วยผูใ้ชใ้นการเลือกรับประทานอาหารทีมี
ปริมาณสารอาหารและพลงังานทีเหมาะสมกับร่างกายของแต่ละคน โดยระบบคาํนวณปริมาณ
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั และคาํนวณค่าพลงังานทังหมดทีร่างกายของผูใ้ช้
แต่ละคนตอ้งการในแต่ละวนัจากขอ้มูลพืนฐานของแต่ละคน แลว้นาํมาตังเป็นค่ามาตรฐานในการ
เปรียบเทียบปริมาณของสารอาหาร และพลังงานทีจะได้รับจากเมนูอาหารทีผู ้ใช้ต้องการ
รับประทาน หรือรับประทานเขา้ไปแลว้ โดยอยูใ่นรูปแบบของรายงานสรุปในแต่ละวนั เพือให้ผูใ้ช้
ทราบว่าในแต่ละวนัไดรั้บปริมาณสารอาหารและพลงังานมากหรือเกินกว่ามาตรฐานของตวัเอง
เท่าไร อนัจะเป็นขอ้มูลช่วยในการเลือกรับประทานอาหารฟาสตฟ์ูด และแนะนาํเมนูอาหารประเภท
ฟาสตฟ์ูดทีมีปริมาณของสารอาหารไม่เกินความตอ้งการของร่างกายของผูใ้ชแ้ต่ละคนทีควรไดรั้บ 
ยุพิน สุภาวษิต (2548: ข) ไดพ้ฒันาระบบสนบัสนุนการตดัสินใจเลือกเมนูอาหาร เพือ
ควบคุมนํ าหนัก และส่งข้อความผ่านทางโทรศพัท์มือถือเพือเตือนเมนูอาหาร โดยระบบทาํการ
จดัเก็บขอ้มูลสารอาหารในอาหารแต่ละชนิด รวมถึงพลงังานทีผูบ้ริโภคตอ้งการในแต่ละวนัแยก
ตามอาย ุอีกทังขอ้มูลอาหารทีควรรับประทานและไม่ควรรับประทานสาํหรับผูเ้ป็นโรคต่าง ๆ ขอ้มูล
พลังงานทีใช้ในการออกกําลังกาย และข้อมูลผูใ้ช้ทางด้านสุขภาพ เพือคาํนวณนํ าหนักตัวที
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เหมาะสม และผูใ้ชส้ามารถกาํหนดรายละเอียดตารางอาหารเพือควบคุมนําหนกัไดด้ว้ยตนเอง โดยมี
ตวัช่วยสนบัสนุนการตดัสินใจเป็นตวัช่วยเลือก จดัทาํแจง้เตือนเมนูอาหารแต่ละมือดว้ย SMS และ
บนัทึกขอ้มูลติดตามผลการควบคุมอาหาร พร้อมออกรายงานประวติัการควบคุมอาหาร โดยจากการ
ประเมินประสิทธิภาพจากผูเ้ชียวชาญ 6 คน และผูใ้ช้จาํนวน 30 คนทีทดสอบระบบ โดยใช้
แบบสอบถามมาตราส่วนประเมินค่าชนิด 5 ระดบั ซึ งผลการประเมินอยู่ในระดบัดี (X = 4.27,         
S.D. = 0.49) 
สกลนนัท์ หุ่นเจริญ (2548: ข) ไดน้าํเสนอการคน้หาเมนูอาหารภาษาไทยโดยใช้วิธีกฎ
ความสัมพนัธ์และแผนผงัต้นไม้เพือการตัดสินใจ ซึ งมีการจดัทาํรายละเอียดของเมนูอาหารที
สามารถจาํแนกประเภทอาหาร โดยสามารถสืบค้นรายการเมนูอาหารตามความชอบของแต่ละ
บุคคล โดยนาํเทคโนโลยีสารสนเทศทีมีการทาํงานดว้ยระบบคอมพิวเตอร์มาประยุกต์ใช้ร่วมกบั
กระบวนการตดัสินใจ และจดัทาํเป็นระบบสนับสนุนการตดัสินใจ โดยทีนําเทคนิควิธีกฎ
ความสัมพนัธ์และวิธีแผนผงัตน้ไมเ้พือการตดัสินใจ มาช่วยเพิมประสิทธิภาพการตดัสินใจให้มี
ความน่าเชือถือ เพิมความถูกต้องให้กับกระบวนการตัดสินใจมากยิงขึ นผลการประเมิน
ประสิทธิภาพของระบบ คือ ค่าเฉลีย ส่วนเบียงเบนมาตรฐานและ t-test โดยผลการประเมิน
ประสิทธิภาพของระบบดา้น Functional Requirement Test, Functional Test, Usability Test และ 
Security Test ในส่วนของผูเ้ชียวชาญไดค้่า X = 4.54, S.D. = 0.50 และ t-test = 4.57 ในส่วนของ
ผูใ้ชง้านทัวไปไดค้่า X  = 4.50, S.D. = 0.55 และ t-test = 4.03 จากผลการประเมินของระบบสามารถ
สรุปไดว้า่ระบบมีประสิทธิภาพอยูใ่นระดบัทีดี 
ฮอง และคิม (Hong and Kim, 2005: 107-113) ไดพ้ฒันาระบบผูเ้ชียวชาญบนเวบ็ไซต ์
เพือให้คาํปรึกษาดา้นโภชนาการ และจดัการเมนูอาหาร โดยโปรแกรมดงักล่าวผูใ้ช้จะสามารถจดั
เมนูอาหารเอง หรือคน้หาเมนูอาหารจากฐานขอ้มูลทีมีอยู ่ซึ งระบบจะสามารถคาํนวณสารอาหารใน
แต่ละรายการทีเลือก ให้เหมาะสมกบัความตอ้งการสารอาหารในผูใ้ช้แต่ละราย จากขอ้กาํหนด
มาตรฐานปริมาณสารอาหารทีควรได้รับของชาวเกาหลี (Korean Recommended Dietary 
Allowances) ในการวิเคราะห์ความตอ้งการสารอาหารระบบจะคาํนวณความเหมาะสมดว้ยปัจจยั
ของผูใ้ช ้เช่น เพศ อาย ุและโรคประจาํตวั เพือนาํมาเปรียบเทียบกบัเมนูอาหารทีผูใ้ชเ้ลือก เพือนาํมา
วางแผนอาหารทีเหมาะกบัผูใ้ช ้โดยระบบจะสร้างเมนูอาหารในแต่ละมือ จากการเปรียบเทียบจาก
ปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรไดรั้บประจาํวนัของชาวเกาหลี ระบบจะตรวจสอบสารอาหารในแต่
ละรายการ พร้อมนาํเสนออย่างถูกตอ้ง และรวดเร็ว ดงันันจึงสามารถใช้ได้อย่างกวา้งขวาง มิใช่
เฉพาะผูที้มีภาวะโภชนาการปกติเท่านัน และต่อมา ฮอง ชู ลี คิม และคิม (Hong, Cho, Lee, Kim and 
Kim, 2008: 121-129) ไดพ้ฒันาระบบผูเ้ชียวชาญบนเวบ็ไซต ์เพือจดัการอาหาร และให้คาํปรึกษา
ด้านโภชนาการ ด้วยการวิเคราะห์อนุกรมเวลาสารอาหาร และอาหารแลกเปลียนที มีการ
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เปลียนแปลงข้อมูลได้ง่าย ชือว่า “NutriSonic” จากการเลือกวนั และเมนูอาหารแลกเปลียน 
โปรแกรมดงักล่าวสามารถจดัการประเภทอาหาร และเมนูอาหารภายในฐานขอ้มูลไดท้นัที โดย
ระบบยงัมีการตรวจสอบการเปลียนแปลงทางโภชนาการของผูใ้ชเ้มือเลือกวนั อีกทังสามารถเลือก
เมนูอาหารทัวไปจากระบบ หรือรับคาํแนะนาํในการเลือกเมนูอาหารชดเชย นอกจากนี โปรแกรม
ดงักล่าวยงัสามารถวิเคราะห์สารอาหารแลกเปลียน จากฐานขอ้มูลอาหารแลกเปลียน ทีผ่านการ
คาํนวณจากคอมพิวเตอร์ ในส่วนของขอ้มูลอาหาร ผูเ้ชียวชาญสามารถสร้างขอ้มูลเฉพาะ จดัเก็บลง
ฐานข้อมูลอาหาร เพือนํามาวิเคราะห์ความเหมาะสมต่อปัจจัยของผูใ้ช้ ในด้านอายุ เพศ และ
วตัถุประสงค์ในการรักษาโรค ตลอดจนความตอ้งการของผูใ้ช้ในการวางแผนการรับประทาน
อาหาร ทีมีการติดตามการเปลียนแปลงทางโภชนาการ ตามเมนูอาหาร และปริมาณทีได้รับ จาก       
3 สารอาหารสําคญัทีให้พลงังาน นันคือ โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต จากนันจะออกรายงาน
ออกมาไดท้นัที เพือวิเคราะห์ และตรวจสอบอนุกรมเวลาของสารอาหาร หรือการวิเคราะห์ความ   
ผนัแปรของสารอาหารในแต่ละช่วงเวลา ซึ งผลการวเิคราะห์จะถูกนาํเสนออยา่งรวดเร็ว และแม่นยาํ  
แคนเทียส โดมิงเกซ กิกานเต ้เลรา และทามม่า (Cantais, Dominguez, Gigante, Laera and  
Tamma, 2005: 1-9) ไดพ้ฒันาตวัอย่างออนโทโลยีสําหรับการควบคุมโรคเบาหวาน โดยนาํเอา
ขอ้กาํหนดทางโภชนาการสําหรับผูป่้วยโรคเบาหวานมากาํหนดคุณสมบติัของออนโทโลยีอาหาร 
ซึ งออนโทโลยทีีพฒันาขึนประกอบดว้ย 13 คลาสหลกั คือ เครืองดืม ผลิตภณัฑจ์ากไข่ ผลไม ้ธญัพืช 
เนือสัตว ์นม ถัว ผลิตภณัฑมี์ไขมนั อาหารทะเล เครืองปรุงรส ผลิตภณัฑส์ารอาหารพิเศษ ผลิตภณัฑ์
มีนํ าตาล และผกั โดยมีการกาํหนดปริมาณสารอาหารเป็นคุณสมบติัภายในคลาส เช่น ไขมนัจาก
สัตว ์ไขมนัจากพืช แอลกอฮอร์ในอาหาร ใยอาหาร คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม เป็นตน้ ซึ งแนวคิด
หลกัของการพฒันาออนโทโลยีดงักล่าว คือ การสืบทอดคุณสมบติัหลกัจากคลาสอาหาร เพือสร้าง
ความสัมพนัธ์ระหว่างช่วงตวัเลข และค่าสูงสุดทีสามารถเป็นไปไดใ้น 1 กรณี ซึ งหมายความว่า
สารอาหารทีนาํเสนอรายละเอียดจะมีการเชือมโยงกบัเมนูอาหารเพียงรายการเดียว นอกจากนี ยงัมี
สารอาหารทีมีคุณสมบติัพิเศษ 3 ระดบั คือ ปริมาณทีรับไดม้ากทีสุด ปริมาณทีรับไดป้านกลาง และ
ปริมาณทีรับได้น้อยทีสุด ตามหลกัของปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรได้รับประจาํวนั ซึ งจะนาํ
ปัจจยัดงักล่าวมากาํหนดชนิดของเมนูอาหาร 
สุนนัทา โตวศิิษฐชยั (2549: 4) ไดพ้ฒันาโปรแกรมระบบสารสนเทศทางสุขภาพ เพือใชใ้น
การประเมินภาวะโภชนาการสําหรับวยัผูใ้หญ่ทีมีอายุระหวา่ง 20 – 59 ปี โดยมีการศึกษารวบรวม
ขอ้มูลด้านโภชนาการ เพือการประเมินภาวะทางโภชนาการ และการจดัเมนูอาหาร ซึ งเริมตังแต่
การศึกษาปัญหา จนถึงการพฒันาระบบ แลว้ประเมินประสิทธิภาพ ไดโ้ปรแกรม 2 ส่วนทีใชใ้นการ
ประเมินภาวะโภชนาการและจดัเมนูอาหาร โดยมีการประเมินจากผูเ้ชียวชาญด้านโภชนาการ 
ผูเ้ชียวชาญด้านคอมพิวเตอร์ รวมถึงผูใ้ช้ จากการตอบแบบประเมินชนิดวดัระดบัขอ้มูลประเภท
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อนัตรภาคชัน 5 ระดบั และมาหาค่าเฉลียทางสถิติ พบวา่อยูใ่นระดบัดี เฉลียเท่ากบั 4.00, 3.84 และ 
4.15 ตามลาํดบั 
บีช บริกส์ ชาฮรานี และเอลเลียต (Beach, Briggs, Shahrani and Elliott, 2006: 1801-1806) 
ได้พฒันาระบบแนะนาํการดูแลสุขภาพ และภาวะทางโภชนาการ ซึ งมีการให้บริการผ่านระบบ
อินเตอร์เน็ต โดยมีการตรวจสอบปริมาณสารอาหารทีรับประทานในแต่ละวนั ให้คาํเตือนเมืออาหาร
ดงักล่าวจะเป็นภยัต่อสุขภาพ อีกทังสามารถเรียกใชข้อ้มูลเมือเขา้สู่ร้านสะดวกซือ โดยการให้บริการ
ของร้าน เนืองจากวยัรุ่นชาย – หญิง มกัขาดความรู้ และทกัษะในการเลือกรับประทานอาหารทีมี
คุณค่าทางโภชนาการ ปัญหาดงักล่าวจึงส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว โปรแกรมดงักล่าวจะช่วย
บริหารจดัการความตอ้งการสารอาหารของผูใ้ชแ้ต่ละคน เปรียบเทียบกบัปริมารสารอาหารทีบริโภค
ในแต่ละวนั โดยแสดงเป็นรายงานให้กบัผูใ้ช้ อีกทังสามารถสร้างเมนูอาหาร ภาวะสุขภาพ หรือ
เงือนไขอืน ๆ เพือติดตาม ตรวจสอบภาวะทางโภชนาการของผูใ้ช้ตลอดเวลา และสามารถให้
คาํแนะนาํเบืองตน้ เพือปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคของผูใ้ช้ โดยจากการวิจยัสรุปว่า สาเหตุที
ส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการ คือความรู้ทางโภชนาการภายในตนเอง เป็นสิงทีปรับเปลียน และ
เรียนรู้ไดย้าก อีกทังยงัไม่สะดวกต่อการติดตาม เพราะตอ้งอาศยัการบนัทึกขอ้มูลจาํนวนมาก เป็น
ระยะเวลานาน ดงันันระบบติดตามสุขภาพทีช่วยใหค้วามรู้แก่ผูใ้ช ้และง่ายต่อการเขา้ถึง ซึ งจะส่งผล
เชิงบวกต่อภาวะทางโภชนาการ ทังปัจจยัต่อบุคคล และงบประมาณ 
แอปเบิร์ก (Aberg, 2006: 1-7) ไดส้ร้างระบบวางแผนมืออาหาร เพือใชจ้ดัการกบัภาวะ       
ทุพโภชนาการสําหรับผู ้สูงอายุ โดยมีจุดประสงค์เพือป้องกันการขาดสารอาหาร และการ
เปลียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค ซึ งระบบวางแผนอาหารอจัฉริยะนี จะใชง้านภายในบา้น และจะ
ช่วยแนะนาํอาหารทีเหมาะสมต่อผูใ้ช ้ดว้ยเงือนไขตามคาํแนะนาํของผูดู้แล เช่น ขอ้จาํกดัต่าง ๆ ของ
การรับประทานอาหาร ระดบัพลังงาน และไขมนั เป็นตน้ ผลจากการวิจยัดังกล่าวพบว่า ระบบ
วางแผนมืออาหารนี อาจนาํไปใช้เพือจุดประสงค์ทีแตกต่างออกไปได ้เช่น ใช้ในการวางแผนมือ
อาหารสาํหรับผูสู้งอายภุายในโรงพยาบาล หรือผูใ้ชที้เกษียณอายุทีอาศยัอยูบ่า้นเพียงลาํพงั ซึ งระบบ
รองรับการใชง้านของผูใ้ชห้ลายคน ไม่วา่จะเป็นภายในครอบครัว หรือผูที้มาร่วมรับประทานอาหาร
ดว้ยก็ตาม และต่อมา แอปเบิร์ก (Aberg, 2009: 278-286) ไดท้าํการประเมินผลโดยการสังเกต และ
อภิปรายผลการใชง้านระบบวางแผนมืออาหารดงักล่าว ในดา้นความง่ายในการใชง้าน และการรับรู้
ประโยชน์ จากผูใ้ช้หลายกลุ่มอายุ ทีมีความรู้ และประสบการณ์ทางคอมพิวเตอร์ไม่มากนัก โดย
พบวา่กลุ่มอายุมีผลต่อความสามารถในการใชง้าน อนัเนืองมาจากการเปลียนแปลงสภาพร่างกายที
ลดลง เช่น ประสาทตา การรับรู้ และการตอบสนอง ดงันันผูสู้งอายุจะมีความเสียงต่อผลกระทบที
รุนแรงจากการขาดสารอาหาร ปัจจยัต่อมาคือ ประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์ ตําทีสุดคือ
หลงัจากเกษียณอายุมาแลว้ 10 ปี โดยมีการเสนอแนะว่าควรให้เพิมการใช้งานคอมพิวเตอร์ และ
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อินเตอร์เน็ตให้มากขึน เพือสร้างความสามารถ และประสบการณ์การใชง้านให้มากขึนตามไปดว้ย 
โดยการประเมินผลในด้านการรับรู้ประโยชน์ ซึ งกลุ่มผูเ้ขา้รับการประเมิน คือ ผูเ้ชียวชาญด้าน
วิทยาการคอมพิวเตอร์ และคอมพิวเตอร์ จาํนวน 8 คน และนกัศึกษาสาขาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ 
เพศชาย อาย ุ21 – 26 ปี ทีเรียนเกียวกบัการเขา้ถึงขอ้มูลมลัติมีเดีย โดยให้ทดลองวางแผนอาหารของ
ตนเองเช่นเดียวกบัการรับประทานอาหารประจาํวนัของพวกเขา ผูป้ระเมินคิดเห็นวา่การสาธิตสัน ๆ 
ก็เพียงพอทีจะครอบคลุมการทาํงานของระบบ จากนันให้ผูป้ระเมินตอบแบบสอบถามทีแบ่ง
ออกเป็น 3 ส่วน คือ ประโยชน์ในภาพรวม อาหารทีเป็นผลลพัธ์ของระบบ และเงือนไขในการไดม้า
ซึ งอาหาร โดยสรุปว่าระบบมีประสิทธิภาพมากกว่าหนงัสือตาํราประกอบอาหาร ซึ งไม่ตอ้งมานัง
คาํนวณสารอาหาร อีกทังสามารถปรับเปลียนตามเงือนไขของผูใ้ช้ และสามารถสร้างมืออาหารที
หลากหลาย รวมถึงปรับปรุงรายการไดจ้นกวา่ผูใ้ชจ้ะพอใจ 
นภสั สุขสม มารุต บูรณรัช เทพชยั ทรัพยนิ์ธิ และพรฤดี เนติโสภากุล (2553: 1-8) ไดพ้ฒันา
ระบบให้คาํแนะนาํการบริโภคอาหารตามโภชนาการเฉพาะบุคคล เนืองจากผูใ้ช้แต่ละคนย่อมมี
ความแตกต่างกนั ทังปัจจยัดา้นสุขภาพ และความชืนชอบในการรับประทานอาหาร ดงันันเพือให้
ผูบ้ริโภคสามารถรับประทานอาหารทีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการได้อย่างต่อเนือง ตอ้งคาํนึงถึง
ประวติัในการเจ็บป่วย และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของแต่ละบุคคล ซึ งจากงานวิจยัฉบบันี ได้
ออกแบบออนโทโลยี (Ontology) เพือประยุกตใ์ชใ้นระบบให้คาํแนะนาํอาหารให้มีความเหมาะสม
สาํหรับแต่ละบุคคล โดยออกแบบออนโทโลยีเพือรองรับขอ้มูลของผูใ้ชจ้ากฐานขอ้มูลประวติัส่วน
บุคคล และคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารแต่ละชนิด ซึ ง  ออนโทโลยีจากการออกแบบ
ดงักล่าว จะนาํมาใชใ้นการพฒันาฐานความรู้ (Knowledge Base) และใชง้านร่วมกบักฎ (Rules) ทีมี
ความสัมพนัธ์แบบเงือนไขต่อผลลพัธ์ เพือใชใ้นการแนะนาํเมนูอาหารทีเหมาะสมกบัความตอ้งการ
ของผูใ้ชแ้ต่ละบุคคลต่อไป 
เสน่ห์ และบรัคเนอร์ (Snae and Brückner, 2008: 168-178) ไดพ้ฒันาออนโทโลยีอาหารเพือ
ขบัเคลือนระบบให้คาํปรึกษาในการวางแผนอาหารในร้านอาหาร คลินิก โรงพยาบาล ตลอดจนที
บา้น ระบบดงักล่าวประกอบด้วย ก) ออนโทโลยีอาหาร ข) ระบบผูเ้ชียวชาญบนออนโทโลยี มี
รายละเอียดเกียวกบัความรู้ในการปรุงอาหาร และราคา และ ค) ส่วนติดต่อกบัผูใ้ช ้ทีง่ายต่อการใช ้
โดยออนโทโลยดีงักล่าว แบ่งยอ่ยออกเป็น 9 แนวคิดหลกั ดงันี คือ วตัถุดิบ แหล่งวตัถุดิบ สารอาหาร 
สารอาหารทีเหมาะสมต่อโรค อุปกรณ์ในการปรุงอาหาร ขันตอนการปรุงอาหาร ประเภทอาหาร 
อาหารประจาํชาติ และราคา โดยระบบดังกล่าวจะช่วยเหลือผูใ้ช้ในการในการเลือกอาหารที
เหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของลูกคา้ หรือผูบ้ริโภคเอง โดยระบบจะสามารถรับขอ้มูลของวตัถุดิบที
ผูใ้ชชื้นชอบ และวตัถุดิบทีผูใ้ชต้อ้งการจะหลีกเลียง ซึ งผูส้ามารถให้ขอ้มูลเบืองตน้ของตนเอง เช่น 
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เพศ อายุ ความสูง และนํ าหนกั เพือใชใ้นการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย นาํมาเปรียบเทียบกบัปริมาณ
สารอาหาร แลว้รับคาํแนะนาํในการเลือกเมนูอาหารทีเหมาะสมจากระบบ  
ลี หวงั ลี และเชน (Lee, Wang, Li and Chen, 2008: 1803-1810) ไดพ้ฒันาเอเยน่ตอ์จัฉริยะ
สําหรับการแนะนาํอาหารของผูป่้วยโรคเบาหวาน เป็นงานวิจยัทีนาํออนโทโลยีเขา้ใชพ้ฒันาระบบ
แนะนาํอาหารสําหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ออนโทโลยีอาหารของ
ประเทศไตห้วนั ทีนาํเสนอแนวคิดการแบ่งอาหารออกเป็น 6 หมวดหมู่ ไดแ้ก่ 1) ธญัพืช และแป้ง    
2) ผกั 3) ผลไม ้4) นม 5) ไขมนั และ 6) เนือสัตว ์และโปรตีน อีกส่วนหนึงคือออนโทโลยีอาหาร
เฉพาะบุคคลทีเป็นการนาํเสนอแนวคิดทีสัมพนัธ์กบับุคคล แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามขอบเขตการให้
คาํแนะนาํของระบบ ดงันี  1) ประวติั (Profile) 2) เป้าหมายในการบริโภคอาหาร (Diet Goal) และ        
3) อาหารทีชืนชอบของแต่ละบุคคล โดยระบบจะแนะนาํเมนูอาหารดว้ยกลไกการอนุมานฟัซซี 
(Fuzzy Inference Mechanism) ในการเลือกอาหารใหก้บัผูป่้วยโรคเบาหวาน 
ญาณิศา อรรถโสภา (2552: iv) ไดพ้ฒันาระบบการให้คาํแนะนาํดา้นโภชนาการ และการ
วางแผนอาหารทางเลือก เนืองจากผูใ้ช้มีปัญหาในการควบคุมลกัษณะอาหารทีรับประทาน เช่น 
รสชาติของอาหาร พลงังานต่อหนึงหน่วยบริโภค และรายละเอียดของสารอาหาร ซึ งส่งผลต่อภาวะ
ทางโภชนาการ อนัจะนําไปสู่โรคอ้วน ดงันันระบบการให้คาํแนะนําด้านโภชนาการ และการ
วางแผนอาหารทางเลือก จะช่วยในการจดัหาเมนูอาหารทีเหมาะสมกบัผูใ้ช ้จากขอ้มูลในดา้นปัจจยั
ทีผูใ้ชร้ะบุ เช่น อาย ุเพศ ความสูง นํ าหนกั ลกัษณะกิจกรรมการออกกาํลงักาย และอาหารทีชืนชอบ 
จากการกาํหนดโดยผูใ้ชเ้อง โดยจะทาํการแนะนาํเมนูอาหารปรุงสาํเร็จ และอาหารจานเดียว สําหรับ 
3 มือ ใน 1 วนั คือ มือเชา้ กลางวนั และเยน็ นอกจากนี  ระบบยงัสามารถให้คาํแนะนาํแก่ผูใ้ชไ้ดใ้น
กรณีทีผูใ้ช้ต้องการรับประทานอาหารเฉพาะมือกลางวนั และเย็น หรือมือเย็นอย่างเดียว ซึ งใน
อนาคตอนัใกล ้ระบบดงักล่าวจะกลายเป็นส่วนสาํคญัในชีวติประจาํวนั 
 
หลงัจากไดป้ริทศัน์งานวจิยัในปัจจุบนั ทีมีการนาํเทคโนโลยีมาประยุกตใ์ชเ้พือวางแผนทาง
โภชนาการ และแนะนาํเมนูอาหารทีเหมาะสมกบัผูใ้ช้ ดงันันผูว้ิจยัจึงนาํมาสรุปสาระสําคญัของ
งานวจิยัแต่ละงาน ดงัตารางที 2.2 
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ตารางที 2.2 ตารางสรุปสาระสาํคญัของงานวจิยัทีเกียวขอ้ง 
งานวจิยัทีเกียวขอ้ง วางแผน
อาหาร 
แนะนาํ
อาหาร 
ความชอบ 
/ไม่ชอบ 
ปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล 
เพศ 
อาย ุ
นํ าหนกั 
ส่วนสูง 
นอน
หลบั 
ออก 
กาํลงักาย 
กิจกรรม
อืน ๆ 
อารมณ์ ภาวะ
พิเศษ 
พฤติกรรม
เสียง 
โรค
ประจาํตวั 
1. วรวิมล กฤตผล (2544) โปรแกรม
คอมพิว เตอ ร์สําห รับการวางแผน
โภชนาการ และใชร้ายการแลกเปลียน
อาหาร 
            
2. นันทิมา อรรคมุต (2544) โปรแกรม
ประยุกต์ช่วยเลือกเมนูอาหารไทย เพือ
การควบคุมนํ าหนกั 
            
3. มณิมา คูสกุล (2545) ระบบสารสนเทศ
เพือช่วยการควบคุมนํ าหนักผ่านสื อ
อินเตอร์เน็ต และคอมพิวเตอร์มือถือ 
            
4. จรรยพร ภู่ทอง (2548) ระบบจดัการ
สุขลกัษณะการรับประทานอาหารผ่าน
โทรศพัทเ์คลือนที 
            
5. ยพุิน สุภาวษิต (2548) ระบบสนบัสนุน
การตดัสินใจเลือกเมนูอาหาร เพือ
ควบคุมนํ าหนกั และส่งขอ้ความผา่น
ทางโทรศพัทม์ือถือเพือเตือนเมนูอาหาร 
            
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ตารางที 2.2 ตารางเปรียบเทียบงานวจิยัทีเกียวขอ้ง (ต่อ) 
งานวจิยัทีเกียวขอ้ง วางแผน
อาหาร 
แนะนาํ
อาหาร 
ความชอบ 
/ไม่ชอบ 
ปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล 
เพศ 
อาย ุ
นํ าหนกั 
ส่วนสูง 
นอน
หลบั 
ออก 
กาํลงักาย 
กิจกรรม
อืน ๆ 
อารมณ์ ภาวะ
พิเศษ 
พฤติกรรม
เสียง 
โรค
ประจาํตวั 
6. สกลนนัท์ หุ่นเจริญ (2548) การคน้หา
เมนูอาหารภาษาไทยโดยใช้วิ ธีกฎ
ความสมัพนัธ์และแผนผงัตน้ไมเ้พือการ
ตดัสินใจ 
            
7. ฮอง และคิม (Hong and Kim, 2005) 
ระบบผู ้เชียวชาญบนเว็บไซต์ เพือให้
คาํปรึกษาด้านโภชนาการ และจัดการ
เมนูอาหาร 
            
8. แคนเทียส โดมิงเกซ กิกานเต ้เลรา และ
ทามม่า (Cantais, Dominguez, 
Gigante, Laera and  Tamma, 
2005) ตวัอยา่งออนโทโลยีสาํหรับการ
ควบคุมโรคเบาหวาน  
            
9. สุนนัทา โตวิศิษฐชยั (2549) โปรแกรม
ประเมินภาวะทางโภชนาการสําหรับ
ผูใ้หญ่ 
            
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ตารางที 2.2 ตารางเปรียบเทียบงานวจิยัทีเกียวขอ้ง (ต่อ) 
งานวจิยัทีเกียวขอ้ง วางแผน
อาหาร 
แนะนาํ
อาหาร 
ความชอบ  
/ไม่ชอบ 
ปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล 
เพศ 
อาย ุ
นํ าหนกั 
ส่วนสูง 
นอน
หลบั 
ออก 
กาํลงักาย 
กิจกรรม
อืน ๆ 
อารมณ์ ภาวะ
พิเศษ 
พฤติกรรม
เสียง 
โรค
ประจาํตวั 
10. บีช บริกส์ ชาฮรานี  และเอลเ ลียต 
(Beach, Briggs, Shahrani and 
Elliott, 2006) ระบบแนะนาํการดูแล
สุขภาพ และภาวะทางโภชนาการ  
            
11. นภสั สุขสม มารุต บูรณรัช เทพชยั 
ทรัพยน์ิธิ และพรฤดี เนติโสภากุล 
(2553) ระบบให้คาํแนะนาํการบริโภค
อาหารตามโภชนาการเฉพาะบุคคล 
            
12. เสน่ห์ และบรัคเนอร์ (Snae and 
Brückner, 2008)  การขบัเคลือน
ระบบดว้ยออนโทโลยอีาหาร 
            
13. ลี หวงั ลี และเชน (Lee, Wang, Li and 
Chen ,2008) เอเยน่ตอ์จัฉริยะสาํหรับ
ก า ร แ น ะ นํ า อ า ห า ร ข อ ง ผู ้ ป่ ว ย
โรคเบาหวาน 
            
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ตารางที 2.2 ตารางเปรียบเทียบงานวจิยัทีเกียวขอ้ง (ต่อ) 
งานวจิยัทีเกียวขอ้ง วางแผน
อาหาร 
แนะนาํ
อาหาร 
ความชอบ 
/ไม่ชอบ 
ปัจจยัอืน ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล 
เพศ 
อาย ุ
นํ าหนกั 
ส่วนสูง 
นอน
หลบั 
ออก 
กาํลงักาย 
กิจกรรม
อืน ๆ 
อารมณ์ ภาวะ
พิเศษ 
พฤติกรรม
เสียง 
โรค
ประจาํตวั 
14. ญาณิศา อรรถโสภา (2552) ระบบ
การใหค้าํแนะนาํดา้นโภชนาการ และ
การวางแผนอาหารทางเลือก 
            
15. ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการ
ควบคุมนํ าหนกั 
            
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จากตารางที 2.2 แสดงจุดเด่นของงานวิจยัทางโภชนาการต่าง ๆ ทีมีอยูใ่นปัจจุบนั ซึ งมีการ
นาํเทคโนโลยีทีแตกต่างกนัมาประยุกตใ์ช้ เพือวางแผนอาหาร หรือแนะนาํเมนูอาหารให้เหมาะสม
กบัภาวะทางโภชนาการของผูใ้ช ้โดยส่วนใหญ่จะนาํปัจจยัเบืองตน้ของผูใ้ช ้เช่น เพศ อายุ นํ าหนกั 
ส่วนสูง มาใชใ้นการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ของผูใ้ช ้และเนน้แนะนาํเมนูอาหารดว้ย
ปัจจยัความชอบของผูใ้ช ้หรือรายการวตัถุดิบทีผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน หรือไม่ตอ้งการรับประทาน
เท่านัน แต่อยา่งไรก็ดี มีเพียงงานวจิยับางชินเท่านันทีนาํปัจจยัทีส่งผลต่อภาวะโภชนาการของแต่ละ
บุคคลมาเป็นส่วนหนึงของการวางแผนอาหาร หรือการแนะนาํเมนูอาหาร เช่น โรคเบาหวาน ดงันัน
งานวจิยัส่วนใหญ่ มิไดค้รอบคลุมถึงปัจจยัดา้นอืน ๆ ทีส่งผลต่อการวางแผน และการประเมินภาวะ
ทางโภชนาการของผูใ้ช้ ดังนัน การออกแบบ และพฒันาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพือการ
ควบคุมนําหนกั จึงมุ่งไปทีการนาํปัจจยัต่าง ๆ ทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการ มาเป็นส่วนหนึงของ
ขอ้มูลผูใ้ช้เบืองตน้ เพือนาํไปสร้างความสัมพนัธ์ในการแนะนาํเมนูอาหารทีเหมาะสมต่อการปรับ 
ค่าดชันีมวลกายใหอ้ยูใ่นระดบัทีเหมาะสม 
จากการศึกษาซอฟต์แวร์ทางโภชนาการ และงานวิจัยต่าง ๆ ทีมีอยู่ในปัจจุบัน พบว่า 
ซอฟต์แวร์ทางโภชนาการส่วนมากเหมาะกับสภาพของพืนทีนั น ๆ มากกว่าจะสามารถใช้ได้
ครอบคลุมในทุกพืนทีเนืองจากความแตกต่างด้านสภาพร่างกาย และสภาพแวดล้อมของพืนที         
ทีแตกต่างกนั พอจะสรุปเป็นขอ้ ๆ ไดด้งันี  
1. ซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการทีไดท้าํการศึกษา มีการใชห้น่วยวดัส่วนสูง และนํ าหนกัตาม
มาตรฐานยุโรป คือ ส่วนสูงใช้มาตรวดัเป็นฟุตและนิว ส่วนประเทศไทยใช้หน่วยเป็นเซนติเมตร 
และนําหนกัใชห้น่วยเป็นปอนด ์ส่วนประเทศไทยใชห้น่วยกิโลกรัม 
2. ซอฟต์แวร์ทางโภชนาการส่วนใหญ่ มีการคาํนวณค่าดชันีมวลกายทีใช้มาตรฐานจาก
องคก์ารอนามยัโลก ซึ งมิไดเ้หมาะสมกบัโครงสร้างของคนไทย 
3. ขอ้มูลอาหารมีความแตกต่างกันอย่างสินเชิง เนืองจากซอฟต์แวร์ทางโภชนาการใน
ต่างประเทศใชฐ้านขอ้มูลอาหารยเูอสดีเอ 20 (USDA 20) ของประเทศสหรัฐอเมริกา และฐานขอ้มูล
โภชนาการซีเอน็เอฟ 2007 บี (CNF 2007B) ของประเทศแคนาดา ซึ งไม่เหมาะสมกบัลกัษณะอาหาร
ของประเทศไทย ถึงแมจ้ะสามารถเพิมเมนูอาหารใหม่ลงไปได ้แต่ผูใ้ชก้็ไม่ไดรั้บความสะดวกมาก
นกั เนืองจากผูใ้ชไ้ม่ทราบถึงปริมาณสารอาหารแต่ละชนิด จากเมนูอาหารทีเพิมลงไป 
4. ซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการส่วนมาก ไม่สามารถเลือกเมนูอาหารตามทีผูใ้ชต้อ้งการ ดว้ย
เงือนไขสิงทีผูใ้ชไ้ม่รับประทาน เช่น ไม่รับประทานหน่อไม ้และเงือนไขสิงทีผูใ้ชช้อบรับประทาน 
เช่น ชอบรับประทานปลา เป็นตน้ 
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5. ซอฟต์แวร์ทางโภชนาการส่วนมาก ไม่สามารถระบุรายละเอียดของคุณลกัษณะของ
อาหารทีผูใ้ช้ตอ้งการได ้เช่น ผูใ้ช้ตอ้งการรับประทานอาหารรสไม่จดั หรือผูใ้ช้ตอ้งการอาหารทีมี 
นําซุป เป็นตน้ 
6. ปริมาณสารอาหารอา้งอิงทีควรไดรั้บประจาํวนั ใชต้ามหลกัมาตรฐานสากลของแต่ละ
พืนที โดยส่วนใหญ่จากมาจากแนวคิดของประเทศสหรัฐอเมริกา และประเทศแคนาดา ซึ งไม่เหมาะ
กบัความตอ้งการของร่างกาย และลกัษณะการใชชี้วติของคนไทย 
7. ซอฟต์แวร์ทางโภชนาการทั งหมด มิได้นําปัจจัยอืน ๆ ทีมีผลกระทบต่อภาวะทาง
โภชนาการมาใชใ้นการวเิคราะห์ เพือเพิมความแม่นยาํในการวเิคราะห์พลงังานทีไดรั้บ และพลงังาน
ทีสูญเสียไปในแต่ละวนั ดงันี  
7.1 ลกัษณะงานประจาํ ซึ งมีปริมาณการสูญเสียพลังงานตามลกัษณะงาน เช่น การ
บริหารจดัการ คอมพิวเตอร์ งานวิศวกรรม งานการเรียนการสอน งานทางการแพทย ์ตลอดจนการ
ทาํเกษตรกรรม กสิกรรม และการประมง เป็นตน้ 
7.1 การออกกาํลงักาย ซึ งกีฬาแต่ละชนิดจะมีปริมาณการสูญเสียพลงังานแตกต่างกนั 
ตามลกัษณะของกีฬาแต่ละประเภท และตามระยะเวลาของการออกกาํลงักาย 
7.2 ระยะเวลาทีนอนหลบั (ชัวโมง) เนืองจากมีการสูญเสียพลงังานขณะนอนหลบั 
7.3 กิจกรรมอืน ๆ ทีมีการสูญเสียปริมาณพลงังานต่อวนั เช่น การเดินทาง งานบา้น 
และงานอดิเรก เป็นตน้ 
จากข้อจํากัดของซอฟต์แวร์ทางโภชนาการดังทีกล่าว จะเห็นได้ว่าซอฟต์แวร์ทาง
โภชนาการดงักล่าวมิไดค้รอบคลุมถึงลกัษณะการทาํงาน และการใชชี้วิตของคนไทย อีกทังมีการใช้
งานทียาก ไม่เหมาะกบัผูใ้ชที้ไม่มีประสบการณ์ เนืองจากมีศพัทเ์ฉพาะทาง และศพัทท์างการแพทย์
ค่อนขา้งมาก ดงันันงานวิจยัชินนี จึงมุ่งเน้นการออกแบบ และพฒันาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหาร
เพือการควบคุมนํ าหนกั ทีเหมาะสมกบัลกัษณะโครงสร้าง และการใชชี้วิตของคนไทย อีกทังมีการ
นาํปัจจยัอืน ๆ ทีมีผลต่อการควบคุมนําหนกั ดงัทีกล่าวมาในขา้งตน้ อนัจะส่งผลต่อการความแม่นยาํ
ในการวางแผนภาวะของโภชนาการของผูใ้ชแ้ต่ละบุคคล ตลอดจนง่ายต่อการใช้งาน มีการทาํงาน
ผ่านระบบอินเตอร์เน็ต และเป็นภาษาไทย เพืออาํนวยความสะดวกในการใช้งานให้กบัผูใ้ช้ และ
เขา้ถึงผูใ้ชใ้นทุกระดบั 
  
 
 
 
 
 
 
บทที 3 
วธีิดาํเนินการวจิยั 
 
ในบททีนี กล่าวถึง วิธีการวิจัย ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง เครื องมือทีใช้ในการวิจัย       
การเก็บรวบรวมขอ้มูล และการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยมีรายละเอียด ดงันี  
 
3.1 วธีิการวจิัย 
  การวิจยัครั งนี เป็นการวิจยัเชิงประยุกต ์(Applied Research) โดยนาํวงจรการพฒันาระบบ 
(System Development Life Cycle: SDLC) แบบนํ าตกทียอ้นกลบัขันตอนได ้(Adapted Waterfall) 
มาเป็นแนวทางของการพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนํ าหนกั เพือให้เกิดการ
พฒันาซอฟตแ์วร์อยา่งมีขันตอน ลดความซํ าซ้อนของขันตอนการปฏิบติังาน และสามารถยอ้นกลบั
มาแกไ้ขขอ้ผดิพลาดในแต่ละขันตอน โดยไม่จาํเป็นตอ้งเป็นขันตอนทีติดกนั 
 
3.1.1 วงจรการพฒันาระบบแบบนําตกทีย้อนกลบัขันตอนได้  
ประกอบดว้ย 4 ขันตอน ดงัแสดงในภาพที 3.1 
 
 
 
ภาพที 3.1 ขันตอนการพฒันาซอฟตแ์วร์
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1) การวางแผนระบบ (System Planning) 
- ศึกษาซอฟตแ์วร์ทางโภชนาการจาํนวน 10 อนัดบัจากทอ็ปเทนรีววิ  
- ศึกษางานวิจยัทีมีอยูใ่นปัจจุบนั ทีเกียวกบัการนาํเทคโนโลยีมาประยุกตใ์ชเ้พือ
วางแผนอาหาร หรือแนะนาํอาหารทีเหมาะสมกบัภาวะทางโภชนาการของผูใ้ชแ้ต่ละบุคคล 
- ศึกษาการออกแบบเวบ็ไซตใ์ห้ง่ายต่อการใชง้านของผูใ้ช ้(Web Usability) และ
การประเมินความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ (System Usability Testing) 
- ศึกษาการพฒันาระบบโดยใชพ้ีเอชพี (PHP) เอแจ็กซ์ (AJAX) และจาวาสคริปต ์
(Java Script) ร่วมกบัการใชง้านฐานขอ้มูลมายเอสคิวแอล  (MySQL) 
จากนันทาํการวเิคราะห์ความตอ้งการเพือหาขอ้สรุปความตอ้งการของระบบใหม่ 
จากการศึกษา พบวา่ ความตอ้งการของซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั มีดงันี  
- มีการทาํงานทีช่วยเหลือ ติดตาม และสนบัสนุนผูใ้ช้ทีไม่มีประสบการณ์ ดว้ย
การทาํงานทีง่ายต่อการเรียนรู้ และทาํความเขา้ใจ อีกทังเหมาะสมผูใ้ช้ร่างกาย และสภาพแวดลอ้ม
ของประเทศไทย 
- ซอฟต์แวร์สามารถแนะนาํเมนูอาหารทีเหมาะสมต่อการลดนํ าหนัก หรือเพิม
นําหนกัของผูใ้ช ้ตามระยะเวลาทีกาํหนด 
- ช่วยในการวางแผนอาหาร และแนะนาํเมนูอาหารทีเหมาะสมให้กบัผูใ้ช้ตาม
ปัจจยัดงัต่อไปนี  
• ลกัษณะงานประจาํ 
• ระยะเวลาทีใชใ้นการนอนหลบั 
• ระยะเวลา และชนิดของการออกกาํลงักาย 
• กิจกรรมทีมีการสูญเสียพลงังาน คือ การเดินทาง งานบา้นและงานอดิเรก 
• ความชอบ/ไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหารทีผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน 
 
2) การวเิคราะห์ระบบ (System Analysis)  
การวิเคราะห์ระบบ เป็นระยะทีมีจุดมุ่งหมายในการนาํขอ้กาํหนดความตอ้งการ
ของระบบมาจดัทาํแผนภาพความคิด เพือให้สามารถเข้าใจได้ง่าย และลดความซํ าซ้อนในการ
ออกแบบระบบ ดังแสดงในภาพที 3.2 แผนภาพกระแสขอ้มูลรวมของซอฟต์แวร์ (Context 
Diagram) และภาพที 3.3 แผนภาพกระแสขอ้มูลกระบวนการต่าง ๆ ของแผนภาพรวมในระดบัที 0 
(Data Flow Diagram Level 0: DFD level 0) 
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ภาพที 3.2 แผนภาพกระแสขอ้มูลรวมของซอฟตแ์วร์ 
 
 
 
 
 
ภาพที 3.3 แผนภาพกระแสขอ้มูลกระบวนการต่าง ๆ ของแผนภาพรวม ระดบัที 0 
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3) การออกแบบระบบ (System Design) 
การออกแบบระบบ เป็นการออกแบบฐานความรู้ รายละเอียดของขอ้มูลนาํเขา้ 
การทาํงานของมอดูล รวมไปถึงผลลพัธ์เบืองตน้ของแต่ละมอดูล โดยมีรายละเอียด ดงันี  
 
3.1) มอดูลประเมินภาวะโภชนาการเบืองตน้ 
นาํเขา้ขอ้มูลเบืองตน้ของผูใ้ช้แต่ละคน จากการลงทะเบียนในการเข้าใช้
ซอฟตแ์วร์ เพือนาํไปเป็นขอ้มูลตังตน้ในการคาํนวณหาปริมาณความตอ้งการพลงังานในแต่ละวนั 
• เพศ 
• อาย ุ
• ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
• นําหนกั (กิโลกรัม) 
• ลกัษณะงานประจาํ และชัวโมงในการปฏิบติังานแต่ละสัปดาห์ 
จากนันซอฟตแ์วร์จะคาํนวณค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) จาก
ส่วนสูง และนําหนกัทีผูใ้ชใ้ส่เขา้มาในซอฟตแ์วร์จากสูตรในสมการที 3.1 
   
 
                               ค่าดชันีมวลกาย = นําหนกั (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร) 2                             (3.1) 
 
 
จากผลลพัธ์ดงักล่าวสรุปผลการประเมินค่าดชันีมวลกายของผูใ้ช้แต่ละคน 
ตามมาตรฐานของชาวเอเชีย ดงัตารางที 3.1 
 
ตารางที 3.1 ค่าประเมินดชันีมวลกายของชาวเอเชียอาย ุ20 ปีขึนไป 
ดชันีมวลกาย ผลการประเมิน การกระทาํ 
นอ้ยกวา่ 16.0 ผอมมาก เพิมปริมาณพลงังานในแต่ละวนัอยา่งมาก 
ระหวา่ง 16.0 – 16.9 ผอมปานกลาง เพิมปริมาณพลงังานในแต่ละวนัพอสมควร 
ระหวา่ง 17.0 – 18.4  ผอมเล็กนอ้ย เพิมปริมาณพลงังานในแต่ละวนัเล็กนอ้ย 
ระหวา่ง 18.5 – 22.9 สมส่วน อา้งอิงปริมาณสารอาหารทีควรไดรั้บในแต่ละวนั 
ระหวา่ง 23.0 – 24.9 อว้นเล็กนอ้ย ลดปริมาณพลงังานในแต่ละวนัเล็กนอ้ย 
ระหวา่ง 25.0 – 29.9 อว้นปานกลาง ลดปริมาณพลงังานในแต่ละวนัพอสมควร 
มากกวา่ 30.0 อว้นมาก ลดปริมาณพลงังานในแต่ละวนัอยา่งมาก 
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3.2) มอดูลประเมินความตอ้งการของพลงังาน 
3.2.1) สร้างฐานความรู้ของพลงังานทีสูญเสียจากลกัษณะงานประจาํ โดย
พลงังานทีใช้ในการทาํงานแต่ละประเภท (Metabolic equivalent: METs) ไดจ้ากคู่มือกิจกรรม     
ทางกาย (The Compendium of Physical Activities) (Ainsworth et Al., 2000: www) ดงัตารางที 3.2 
 
ตารางที 3.2 ตารางแสดงปริมาณพลงังานทีร่างกายใชใ้นลกัษณะงานประจาํต่าง ๆ 
หมวดหมู่ รายละเอียด พลงังานทีร่างกายใชใ้น 
แต่ละกิจกรรม (METs) 
ลกัษณะงาน
ประจาํ 
การบริหาร และจดัการ 1.73 
ธุรกิจ และการเงิน 1.67 
คอมพิวเตอร์ และคณิตศาสตร์ 1.58 
สถาปัตยกรรม และวศิวกรรม 1.64 
ชีวติ ลกัษณะทางกายภาพ และวทิยาศาสตร์สังคม 2.00 
งานบริการชุมชนและสังคม 2.08 
กฎหมาย 1.50 
การเรียน การสอน และงานหอ้งสมุด 2.50 
ศิลปะ ออกแบบ บนัเทิง กีฬา และสือมวลชน 2.13 
แพทย ์และนกัเทคนิคการแพทย ์ 2.22 
การสนบัสนุนดูแลสุขภาพ 2.83 
บริการป้องกนั และบรรเทา 2.56 
เตรียมอาหาร และใหบ้ริการทีเกียวขอ้ง 2.58 
ทาํความสะอาดอาคาร และพืนที ตลอดจนบาํรุงรักษา 3.58 
บริการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 2.53 
การขาย และงานทีเกียวขอ้ง 2.00 
งานสาํนกังาน และสนบัสนุนการบริหาร 1.83 
ทาํฟาร์ม ประมง และการทาํป่าไม ้ 3.67 
การก่อสร้าง และการสกดั 4.29 
การติดตัง บาํรุงรักษา และงานช่าง 3.19 
การผลิต 2.69 
การขนส่ง และการเคลือนยา้ยวสัดุ 2.67 
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3.2.2) สร้างฐานความรู้พลงังานทีสูญเสียจากกิจกรรมต่าง ๆ คือ ระยะเวลา
การนอนหลบั การเดินทาง การออกกาํลงักาย งานบา้น และงานอดิเรก (Metabolic equivalent: 
METs) ไดม้าจากคู่มือกิจกรรมทางกาย (The Compendium of Physical Activities) (Ainsworth et 
Al., 2000: www) แสดงดงัตารางที 3.3 
 
ตารางที 3.3 ตารางแสดงปริมาณพลงังานทีร่างกายใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ 
หมวดหมู่ รายละเอียด พลงังานทีร่างกายใชใ้น 
แต่ละกิจกรรม (METs) 
กิจกรรม การนอนหลบั 0.9 
การเดินทาง เดิน 2.5 
ขีจกัรยาน 4.0 
นังรถส่วนตวั / รถประจาํทาง / รถบรรทุก 1.0 
ขีรถจกัรยานยนต ์/ สกตูเตอร์ 2.5 
ขบัรถยนต ์/ รถบรรทุกขนาดเล็ก 2.0 
ขบัรถบรรทุกขนาดใหญ่ / รถแทรคเตอร์ /  
รถโดยสารขนาดใหญ่ 
3.0 
นังเครืองบิน 2.0 
การออก
กาํลงักาย 
ขีจกัรยาน 8.0 
โยคะ 2.5 
เตน้แอโรบิค 6.5 
บาสเก็ตบอล 6.0 
ฟุตบอล 7.0 
กอลฟ์ 4.5 
วา่ยนํา 6.0 
เดิน 3.8 
วิง 8.0 
วิงจอ็กกิง 7.0 
วอลเล่ยบ์อล 3.0 
เทเบิลเทนนิส (ปิงปอง) 4.0 
เทนนิส 7.0 
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ตารางที 3.3 ตารางแสดงปริมาณพลงังานทีร่างกายใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ (ต่อ) 
หมวดหมู่ รายละเอียด พลงังานทีร่างกายใชใ้น 
แต่ละกิจกรรม (METs) 
การออก
กาํลงักาย 
แบดมินตนั 4.5 
ยโูด เทควนัโด ยจิูตซึ คาราเต ้มวยไทย 10.0 
บิลเลียด 2.5 
งานบา้น ทาํงานบา้นหลายอยา่งในเวลาเดียวกนั - เบา 2.5 
ทาํงานบา้นหลายอยา่งในเวลาเดียวกนั - ปานกลาง 3.5 
ทาํงานบา้นหลายอยา่งในเวลาเดียวกนั - หนกั 4.0 
งานอดิเรก นังอ่านหนงัสือ 1.3 
เล่นคอมพิวเตอร์ 1.5 
นังดูทีว ีชมภาพยนตร์ ฟังเพลง 1.0 
คุยโทรศพัท ์ 1.5 
ตีกลอง 4.0 
เล่นเปียโน ออร์แกน ทรัมเป็ต ไวโอลิน 2.5 
เล่นกีตา้ร์ 2.0 
เตน้รํา 4.5 
เดินซือของ 2.3 
เล่นไพ ่เกมกระดาน 1.5 
ตกปลา 3.0 
ปลูกตน้ไม ้เพาะเมล็ด ตดัแต่งกิงไม ้ 4.5 
ใหอ้าหารสัตว,์ เล่นกบัสัตวเ์ลียง  2.5 
ถกัไหมพรม เยบ็ผา้ ห่อของขวญั 1.5 
วาดรูป, เขียนหนงัสือ 1.8 
นังสมาธิ 1.0 
ขีรถจกัรยานยนตท์่องเทียว 2.5 
ขบัรถยนตท์่องเทียว 2.0 
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3.2.3) คาํนวณหาพลังงานทีใช้ในการดาํเนินชีวิต (Physical Activity 
Energy) จากสูตรในสมการที 3.2 
 
        พลงังานทีใชใ้นการทาํกิจกรรม =  0.0175 × นําหนกัตวั (กิโลกรัม) × เวลา (นาที)          (3.2) 
                                                                 × ค่า MET ของแต่ละกิจกรรม       
 
โดยพลงังานทีร่างกายใช้ในแต่ละกิจกรรม (Metabolic equivalent: 
METs) ไดม้าจากตารางแสดงปริมาณพลงังานทีร่างกายใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ ซึ งไดจ้ากคู่มือกิจกรรม
ทางกาย (The Compendium of Physical Activities) (Ainsworth et Al., 2000: www) 
ผูใ้ชจ้าํเป็นตอ้งระบุลกัษณะงานประจาํ เวลาการปฏิบติังานในแต่ละ
สัปดาห์ การเดินทาง และระยะเวลานอนหลบัในแต่ละวนั ส่วนการออกกาํลงักาย งานบา้น และงาน
อดิเรก ผูใ้ชแ้ต่ละคนอาจจะมีหรือไม่มีก็ได ้หลงัจากนันซอฟตแ์วร์จะทาํการคาํนวณพลงังานทีใชใ้น
กิจกรรมทังหมด แยกเป็นต่อวนั รวมทังคาํนวณพลงังานทีร่างกายตอ้งการสําหรับการย่อยอาหาร 
และดูดซึมสารอาหาร โดยคิดเป็นร้อยละ 10 ของพลงังานทีร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั จากสูตรใน
สมการที 3.3 
 
   พลงังานทีใชใ้นการยอ่ยและดูดซึมสารอาหาร = พลงังานสูญเสียจาการทาํงานในแต่ละวนั     (3.3) 
                                                                + พลงังานทีใชใ้นการทาํกิจกรรมทังหมด  
         × 10% 
  
ขันตอนสุดทา้ยของการคาํนวณหาปริมาณพลงังานทีร่างกายตอ้งการ
ในแต่ละวนันันคือการนาํมาพลงังานสูญเสียจาการทาํงานในแต่ละวนั พลงังานทีสูญเสียจากการ
นอนหลบั การเดินทาง การออกกาํลงักาย การทาํงานบา้น งานอดิเรก และพลงังานในการยอ่ยและ
ดูดซึมสารอาหาร มารวมกนั จากสูตรในสมการที 3.4 จะไดพ้ลงังานสุทธิทีจาํเป็นในการดาํรงชีวิต
ต่อสัปดาห์ของผูใ้ชแ้ต่ละคน 
 
   พลงังานทังหมดทีใชใ้นการดาํเนินชีวิต = พลงังานสูญเสียจากการทาํงานในแต่ละวนั             (3.4) 
                                             + พลงังานทีใชใ้นการทาํกิจกรรมทังหมด  
                                                       + พลงังานทีใชใ้นการยอ่ยและดูดซึมสารอาหาร 
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3.2.4) คาํนวณหาระยะเวลาทีจาํเป็นในการปรับค่าดัชนีมวลกายให้เข้าสู่
ระดบัทีเหมาะสม โดยผูใ้ช้ตอ้งทาํการการระบุเป้าหมายนํ าหนักทีตอ้งการเพิมหรือลดต่อสัปดาห์ 
โดยการเพิมหรือลดนํ าหนกันันตอ้งไม่ขดัต่อหลกัโภชนาการ ซึ งกาํหนดไวที้ไม่เกิน 2 กิโลกรัมต่อ
สัปดาห์ เนืองจากจะส่งผลเสียต่อร่างกาย จากนันซอฟต์แวร์จะทาํการคาํนวณหาระยะเวลาที
จาํเป็นตอ้งใชใ้นการปรับค่าดชันีมวลกายให้เขา้สู่ภาวะทีเหมาะสม และคาํนวณปริมาณพลงังานที
ผูใ้ช้ต้องลดลง หรือเพิมขึนต่อสัปดาห์ รวมถึงปริมาณพลังงานทีผูใ้ช้ต้องการต่อสัปดาห์ ซึ งจะ
นาํมาใชใ้นการวางแผนมืออาหารในขันต่อไป 
 
3.3) มอดูลวเิคราะห์เมนูอาหารทีชอบ / ไม่ชอบ 
ซอฟต์แวร์จะสร้างคาํถาม เพือตอบโตร้ะหว่างซอฟต์แวร์กบัผูใ้ช้ ในส่วน
เงือนไขความชอบ/ไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหารแต่ละชนิด 
ตัวอย่างการโต้ตอบระหว่างคําถามจากซอฟต์แวร์กับผู ้ใช้  เพือหา
ความสัมพันธ์ระหว่างความชอบ และไม่ชอบของผู ้ใช้ ที มี ต่อคุณลักษณะของอาหาร และ
ส่วนประกอบของอาหาร เพือนาํมาสร้างเมนูอาหารทีแนะนาํ แสดงดงัภาพที 3.4 
 
 
ภาพที 3.4 คาํถามตอบโตร้ะหวา่งซอฟตแ์วร์กบัผูใ้ช ้ในส่วนของเงือนไขความชอบ และไม่ชอบ 
ทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร 
 
จากคาํถามดังกล่าวเปรียบเสมือนการค้นหาเส้นทางจากโครงสร้างการ
ตดัสินใจแบบตน้ไมที้ไดอ้อกแบบ และกาํหนดเส้นทางไวล่้วงหนา้ ดงัภาพที 3.5 
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ภาพที 3.5 โครงสร้างการตดัสินใจแบบตน้ไมเ้บืองตน้ 
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3.4) มอดูลแนะนาํเมนูอาหาร 
หลงัจากผูใ้ชไ้ดร้ะบุขอ้มูลเบืองตน้ประกอบดว้ยขอ้มูลกิจกรรมต่าง ๆ ไดแ้ก่ 
ลกัษณะงานประจาํ การนอนหลบั การเดินทาง การออกกาํลงักาย งานบา้น และงานอดิเรก เป้าหมาย
นํ าหนัก รวมทังความชอบ ไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร 
เรียบร้อยแลว้ ระบบจะนาํขอ้มูลทีไดจ้ากการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ การคาํนวณ
ความตอ้งการพลงังาน และการวิเคราะห์เมนูอาหารทีชอบ/ไม่ชอบ ไปสร้างเมนูอาหาร 3 มือเป็น
เวลา 1 สัปดาห์ (ดูรายละเอียดเพิมเติมในภาคผนวก ง) ทีเหมาะสมต่อการควบคุมนําหนกั  
โดยปริมาณพลงังานสุทธิทีร่างกายตอ้งการใชต่้อสัปดาห์ ซึ งคาํนวณไดจ้าก
มอดูลประเมินความต้องการพลงังาน จะถูกนาํมาลบออกจากพลังงานทีได้จากการรับประทาน
ผลไม ้นมจืด และนําตาล ซึ งรายการควรไดรั้บนอกเหนือจากเมนูอาหารทีซอฟตแ์วร์แนะนาํ ซึ งการ
หกัลบปริมาณพลงังานของอาหารดงักล่าว จะอา้งอิงตามธงโภชนาการดงัภาพที 3.6 ซึ งมีปริมาณ
พลงังานในแต่ละส่วนต่อวนัโดยประมาณ ดงันี  
• ผลไม ้5 ส่วน ให้พลงังาน 350 กิโลแคลอรี  (ผลไม ้1 ส่วน ให้พลงังาน
ประมาณ 70 กิโลแคลอรี) 
• นมจืด 1 กล่อง ใหพ้ลงังานประมาณ 180 กิโลแคลอรี  
• นําตาลกินแต่นอ้ยไม่เกิน 6 ชอ้นชา ใหพ้ลงังานประมาณ 24 กิโลแคลอรี   
ดงันันสรุปไดว้า่ พลงังานทีควรไดรั้บจากการรับประทานผลไม ้นมจืด และ
นํ าตาลตามธงโภชนาการต่อสัปดาห์ คือ 3,878 กิโลแคลอรี ต่อสัปดาห์ ซึ งปริมาณพลงังานดงักล่าว
จะนาํมาลบออกจากปริมาณพลงังานทีควรไดรั้บต่อวนั ซึ งปริมาณพลงังานสุทธิดงักล่าวจะถูกนาํไป
สร้างเมนูอาหาร 3 มือใน 1 สัปดาห์ ทีเหมาะสมต่อการควบคุมนําหนกัทีผูใ้ชต้อ้งการ  
 
 
ภาพที 3.6 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) (สุนาฏ เตชางาม และคณะ, 2549: 8) 
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จากขอ้มูลทีไดจ้ากการประมวลผลทังหมด จะถูกนาํมาใช้ในการวางแผน
เมนูอาหาร ซึ งประกอบดว้ยอาหารจานเดียวจาํนวน 3 มือ คือ มือเชา้ มือกลางวนั และมือเยน็ จาํนวน 
1 สัปดาห์ ซึ งเมนูอาหารดงักล่าวจะมีปริมาณพลงังานทีเหมาะสมกบัปริมาณความตอ้งการพลงังาน
ต่อสัปดาห์ของผูใ้ช้แต่ละคน โดยเมนูอาหารดงักล่าวจะเชือมต่อไปยงัรายละเอียด วตัถุดิบ วิธีทาํ 
ปริมาณพลงังานต่อ 1 หน่วยบริโภค และภาพภาพ ดงัตารางที 3.4 
 
ตารางที 3.4 ตวัอยา่งเมนูอาหารทีซอฟตแ์วร์แนะนาํ 
มือ 
วนั 
เชา้ กลางวนั เยน็ ปริมาณ
พลงังาน 
อาทิตย ์ ขา้วตม้ปลา 1 ถว้ย 
(160 kcal.) 
ก๋วยเตียวตม้ยาํกุง้ 1 ถว้ย 
(375 kcal.) 
ขา้วผดักะเพราหมูไข่ดาว 1 จาน 
(630 kcal.) 
1,165 
จนัทร์ ขา้วผดัแหนม 1 จาน 
(610 kcal.) 
กระเพาะปลา 1 ชาม 
(150 kcal.) 
ก๋วยเตียวแกงสม้กุง้ 1 ถว้ย 
(585 kcal.) 
1,345 
องัคาร ขา้วขาหมู 1 จาน 
(690 kcal.) 
ก๋วยเตียวแกงป่ากุง้ 1 ชาม 
(305 kcal.) 
ขา้วเหนียวหมูสวรรค ์1 ชุด 
(480 kcal.) 
1,475 
พธุ บะหมีเป็ดนํ า 1 ถว้ย 
(370 kcal.) 
เยน็ตาโฟนํ า 1 ชาม 
(290 kcal.) 
ขา้วอบเผือก 1 จาน 
(385 kcal.) 
1,045 
พฤหสับดี วุน้เสน้ผดัไทยกุง้สด 1
จาน 
(160 kcal.) 
ราดหนา้หมูหมกั 1 ชาม 
(515 kcal.) 
ขนมจีนนํ ายา 1 ชาม 
(375 kcal.) 
1,050 
ศุกร์ มกักะโรนีขี เมากุง้ 1 จาน 
(520 kcal.) 
สเตก็เนือทอดมนับด 1 ชุด 
(615 kcal.) 
ยากิโซบะ 1 จาน 
(400 kcal.) 
1,535 
เสาร์ ขา้วหมูแดง 1 จาน 
(560 kcal.) 
มาม่าผดักะเพราหมู  1 จาน 
(540 kcal.) 
ปลาชุบขนมปังทอดสลดัผกั1ชุด 
(595 kcal.) 
1,695 
ปริมาณพลงังานทีร่างกายไดรั้บจากการรับประทานอาหารต่อสปัดาห์ รวมทังสิน 9,290 
ปริมาณพลงังานสุทธิทีร่างกายตอ้งการต่อสปัดาห์ เพือการควบคุมนํ าหนกั 13,168 
 
3.5) กรอบการทาํงานของซอฟตแ์วร์โดยรวม 
จากวงจรการพฒันาระบบดงัทีกล่าวมาแลว้ ในส่วนนีจะแสดงถึงกรอบการ
ทาํงานของซอฟตแ์วร์โดยรวม ซึ งเป็นการแสดงโครงสร้างในแต่ละส่วนของซอฟตแ์วร์ เริมจากการ
นาํขอ้มูลเขา้ (Input) กระบวนการ (Process) และผลลพัธ์ (Output) ของซอฟต์แวร์ทังหมดใน
ภาพรวม ดงัภาพที 3.7 
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โดยการทํางานของซอฟต์แวร์จะเริ มจากผู ้ใช้ต้องทําการลงทะเบียน 
ซอฟต์แวร์จะทาํการเก็บข้อมูลเบืองต้นของผูใ้ช้ทีจาํเป็นในการทาํงานของซอฟต์แวร์ จากนัน
ซอฟตแ์วร์จะประเมินภาวะทางโภชนาการของผูใ้ชเ้บืองตน้ ให้ผูใ้ชไ้ดท้ราบถึงสภาวะสุขภาพของ
ร่างกายซึ งมีผลโดยตรงทีเกิดจากการบริโภคอาหาร และการใชป้ระโยชน์จากสารอาหารในร่างกาย 
เมือผูใ้ช้ไดรั้บทราบผลการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้แลว้ ผูใ้ช้
ต้องระบุระยะเวลาทีใช้ในการทาํกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนัทีมีผลต่อการสูญเสียพลังงาน
นอกเหนือจากการทาํงาน เพือนาํขอ้มูลดงักล่าวมาคาํนวณหาปริมาณความตอ้งการพลงังานในแต่ละ
วนัของผูใ้ช ้ไดแ้ก่ การนอนหลบั การเดินทาง การออกกาํลงักาย งานบา้น และงานอดิเรก จากนัน
ซอฟตแ์วร์จะถามตอบกบัผูใ้ชใ้นส่วนของความชอบ และไม่ชอบทีมีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และ
ส่วนประกอบของอาหาร ซึ งจากคาํตอบดงักล่าวจะถูกประมวลผลโดยซอฟต์แวร์ เพือนาํมาสู่การ
สร้างผลลพัธ์เมนูอาหารจานเดียว 3 มือ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ทีเหมาะสมต่อการปรับค่าดชันีมวลกาย
ใหสู่้ระดบัทีเหมาะสม 
 
 
 
ภาพที 3.7 การออกแบบการทาํงานของซอฟตแ์วร์โดยรวม 
 
4) การพฒันา และติดตังระบบ (System Implementation) 
ในระยะนี  เป็นระยะของการสร้างระบบงานใหม่ ซึ งประกอบด้วย การเขียน
โปรแกรม การทดสอบระบบ และการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ 
(System Usability Testing)  
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3.2 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
3.2.1 ประชากรทีใชใ้นการศึกษา คือ ผูต้อ้งการควบคุมนําหนกั 
3.2.2 กลุ่มตัวอย่างทีใช้ในการศึกษา คือ ผูต้ ้องการควบคุมนํ าหนักทีสมัครเข้าใช้งาน
ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั ทีตอ้งการควบคุมปริมาณอาหารในแต่ละวนั  
3.2.3 การกาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งทีใชใ้นการศึกษาความสามารถในการใชง้านได ้จาก
การศึกษา (Nielsen, 2000: www) พบว่าจาํนวนของผูท้ดสอบในการใช้งานไดเ้พียง 5 คน จะ
ทดสอบประสิทธิภาพได ้85%  และถา้ผูท้ดสอบจาํนวน 15 คน หรือมากกว่าจะเจอปัญหาทังหมด
ภายในระบบ ดงันันในงานวิจยัชินนีทาํการทดสอบโดยผูใ้ชจ้าํนวน 30 คน ทาํการทดสอบการใช้
ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั โดยมีความเชือมัน 100% ดงัภาพที 3.8 
 
 
 
 
ภาพที 3.8 จาํนวนผูร่้วมทดสอบทีส่งผลต่ออตัราการคน้พบปัญหาภายในระบบ  
      (Nielsen, 2000: www) 
 
3.2.4 กาํหนดกลุ่มตวัอย่างในการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดข้องซอฟต์แวร์
วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนํ าหนกั จากทังหมด 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ผูเ้ชียวชาญทางคอมพิวเตอร์ จาํนวน 10 คน กลุ่มผูเ้ชียวชาญทางโภชนาการ จาํนวน 10 คน และกลุ่ม
ผูใ้ช้ทัวไป จาํนวน 10 คน เพือให้ทราบถึงทศันคติ ความคิดเห็น ขอ้เสนอแนะ และความพึงพอใจ
ของผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มทีมีพืนฐานการศึกษา และการปฏิบติังานทีแตกต่างกนั 
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3.3 เครืองมอืทีใช้ในการวจิัย 
เครืองมือในการวิจยัเพือศึกษาความสามารถในการใช้งาน และหาความสัมพนัธ์ระหว่าง
อาหาร และปัจจัยทีส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของแต่ละบุคคล เพือแนะนําเมนูอาหารที
เหมาะสมกบัผูใ้ช ้มีรายละเอียด ดงันี  
3.3.1 เครืองมือทีใช้ในการพฒันาซอฟต์แวร์ 
1) ดา้นฮาร์ดแวร์ (Hardware) 
− เครืองแม่ข่าย (Server) เป็นเครืองคอมพิวเตอร์ทีทาํหนา้ทีเชือมต่อกบัเครือข่าย 
เพือใชใ้นการประมวลผลของงานต่าง ๆ ของซอฟตแ์วร์ 
− เครืองลูกข่าย (Client) ใชใ้นการติดต่อขอ้มูลระหวา่งเครืองแม่ข่าย โดยมีการ
ทาํงานแบบ 2 ทาง คือรับขอ้มูลจากผูใ้ช ้แลว้นาํมาประมวลผลทีเครืองแม่ข่าย จากนันจะส่งขอ้มูลมา
แสดงผลยงัเครืองลูกข่าย  
2) ดา้นซอฟตแ์วร์ (Software) 
− ภาษาพีเอชพี (PHP) ใช้ในการพฒันาซอฟตแ์วร์ ซึ งเป็นภาษาทีมีการทาํงาน
บนเครืองแม่ข่าย (Server-Side Script) เหมาะสําหรับใชใ้นการพฒันาโปรแกรมทีมีการทาํงานบน
เว็บ (Web-Based Application) และเนืองจากเป็นภาษาทีทาํงานได้กับทุกระบบปฏิบติัการ 
(Platform) จึงเป็นทางเลือกทีเหมาะสมกบัการพฒันาซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุม
นําหนกั ซึ งมีการทาํงานผา่นระบบอินเตอร์เน็ต 
− เอแจ็กซ์ (Asynchronous JavaScript And XML: AJAX) จะช่วยลดการติดต่อ
ระหวา่งเครืองแม่ข่าย (Server) และเครืองลูกข่าย (Client) ซึ งจะช่วยลดภาระในการโหลด (Load) 
และรีเฟรชหน้าจอ(Refresh) เนืองจากบราวเซอร์ (Browser) จะโหลดขอ้มูลจากเอแจ็กซ์เอนจิน 
(AJAX engine) แทนการร้องขอขอ้มูลจากเครืองแม่ข่ายโดยตรง ดงันันการพฒันาโปรแกรมทีมีการ
ทาํงานบนเว็บด้วยเอแจ็กซ์ จะช่วยให้ซอฟต์แวร์สามารถตอบสนองต่อการทาํงานของผูใ้ช้อย่าง
รวดเร็ว เนืองจากมีการประมวลผลทีเครืองลูกข่ายทนัที ดงันันโปรแกรมจะแสดงขอ้มูลบนหน้า
เวบ็ไซต์ไดอ้ย่างรวดเร็ว และนุ่มนวล จากการแสดงผลเพียงบางส่วนบนหน้าจอ ซึ งเป็นบริเวณที
ผูใ้ช้งานตอ้งการขอ้มูลจริง ๆ เท่านัน จึงเป็นเทคนิคทีเหมาะสมกบัการพฒันาซอฟต์แวร์ทีมีการ
ทาํงานผา่นระบบอินเตอร์เน็ต 
− จาวาสคริปต์ (Javascript) เป็นภาษาโปรแกรมคล้ายภาษาซี ถูกใช้ร่วมกบั
ภาษาเอชทีเอ็มแอล (HTML) ในการพฒันาเว็บเพจ การทาํงานของจาวาสคริปต์ เกิดขึนบน
บราวเซอร์ (เรียกว่าเป็น client-side script) โดยมีการประมวลผลทนัทีในเครืองของผูใ้ช้ จึงทาํให้
สามารถตอบโตก้บัผูใ้ช้ไดท้นัทีโดยไม่ตอ้งส่งขอ้มูลไปยงัเครืองแม่ข่าย (Server) ซึ งปัจจุบนัมีการ
นาํมาใช้ในหลายรูปแบบ เช่น ใช้เพือสร้างเนือหาทีเปลียนแปลงเสมอภายในเว็บเพจ ใช้เพือ
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ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลทีผูใ้ช้กรอกก่อนนาํเขา้ระบบ อย่างไรก็ดี จาวาสคริปต์ ก็ยงัมี
ขอ้จาํกดั คือไม่สามารถรับและส่งขอ้มูลต่าง ๆ กบัเซิร์ฟเวอร์โดยตรง เช่น การอ่านไฟล์จาก
เซิร์ฟเวอร์ เพือนาํมาแสดงผลบนหน้าเวบ็เพจ หรือการรับขอ้มูลจากผูใ้ช้ หรือผลลพัธ์จากการ
ประมวลผล เพือนาํไปเก็บบนเซิร์ฟเวอร์ เป็นตน้ ดงันันงานลกัษณะนี  จึงยงัคงตอ้งอาศยัภาษาทีมี
การทาํงานในฝังเซิร์ฟเวอร์ (server-side script) อยู ่
− มายเอสคิวแอล (MySQL) เป็นระบบจัดการฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ 
(Relational Database Management System) โดยใชภ้าษาเอสคิวแอล (Structured Query Language: 
SQL) มีหนา้ทีเก็บขอ้มูลอยา่งเป็นระบบ ทาํงานร่วมกบัเครืองมือหรือโปรแกรมอืนอยา่งบูรณาการ 
เพือให้ได้ระบบงานทีรองรับความตอ้งการของผูใ้ช้ เช่น ทาํงานร่วมกบัเครืองบริการเวบ็ (Web 
Server) เพือให้บริการแก่ภาษาสคริปต์ทีทาํงานฝังเครืองบริการ (Server-Side Script) เช่น ภาษา      
พีเอชพี ภาษาเอเอสพี หรือภาษาเจเอสพี เป็นต้น หรือทํางานร่วมกับโปรแกรมประยุกต ์
(Application Program) เช่น ภาษาวิชวลเบสิก ภาษาจาวา หรือภาษาซี เป็นตน้ การใช้งานระบบ
จัดการฐานข้อมูลมายเอสคิวแอล มีการใช้งานอย่างกวา้งขวาง อีกทั งโปรแกรมดังกล่าวเป็น
โปรแกรมแบบโอเพนซอร์ท (Open Source) จึงเหมาะทีจะนาํมาใชร่้วมกบัภาษาพีเอชพี 
 
3.3.2 เครืองมือทีใช้ในการประเมิน  
ในงานวิจยันี  ผูว้ิจยัใช้แบบสอบถาม การสังเกต และการสัมภาษณ์เป็นเครืองมือ
สาํหรับเก็บรวบรวมขอ้มูลทีใชท้ดสอบความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ (ดูรายละเอียด
ในภาคผนวก ก) โดยมีรายละเอียด ดงันี  
1) แบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
ส่วนที 1 ขอ้มูลดา้นปัจจยัเบืองตน้แต่ละบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ
วฒิุการศึกษา อาชีพ ประสบการณ์ในการใชโ้ปรแกรมควบคุมนํ าหนกั และประสบการณ์ในการใช้
คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต มีลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบ (Check-list) 
ส่วนที 2 แบบสอบถามความคิดเห็นเกียวกบัประสิทธิภาพของซอฟต์แวร์ มี
ลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert scale) 5 ระดบัตามเกณฑ์ของลิเคริ ท 
(ปรีชา บุญรอด, 2541: www) กล่าวว่า ลิเคริ ทไดพ้ยายามพฒันาการสร้างมาตรวดัโดยไม่ตอ้งใช ้
กรรมการผูท้รงคุณวุฒิ มาตรวดัทีคิดขึนมาเป็นมาตรวดัแบบง่าย ๆ เรียกวา่ "Simple Scale" และจาก
การนาํคะแนนทีไดจ้ากการใช้มาตรวดัแบบง่าย และมาตรวดัแบบวิธีกาํหนดขันคะแนนเท่ากนั มา
คาํนวณหาค่าสัมประสิทธิ สหสัมพนัธ์มีค่าสูงถึง .99 
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โดยกาํหนดค่านําหนกัคะแนนสาํหรับคาํตอบไวด้งันี  
มีการประสิทธิภาพในระดบัมากทีสุด ใหค้ะแนน 5 คะแนน 
มีการประสิทธิภาพในระดบัมาก  ใหค้ะแนน 4 คะแนน 
มีการประสิทธิภาพในระดบัปานกลาง ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
มีการประสิทธิภาพในระดบันอ้ย  ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
มีการประสิทธิภาพในระดบันอ้ยทีสุด ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
ระดบัการให้คะแนนเฉลียในแต่ละชัน ผูว้ิจยัใช้สูตรคาํนวณหาความกวา้งของชัน 
(สมจิตต ์รัตนอุดมโชค, 2550: www)  
 
         ความกวา้งอนัตรภาคชัน =    คะแนนสูงสุด – คะแนนตําสุด               (5-1)   =   0.8  
         จาํนวนอนัตรภาคชัน                   5 
 
จากนันนาํมาหารระดบัคะแนนเฉลีย โดยกาํหนดความหมายดงันี  
   4.21 – 5.00  หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยดีมาก 
3.41 – 4.20  หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยดี 
2.61 – 3.40 หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง 
1.81 – 2.60  หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย 
1.00 – 1.80  หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยทีสุด 
 
ส่วนที 3 ขอ้เสนอแนะเพิมเติม เป็นแบบสอบถามปลายเปิด (Open-ended 
questionnaire) ให้ผูใ้ชแ้สดงความคิดเห็นในการใชง้านเพิมเติม หรือขอ้เสนอแนะทีเป็นประโยชน์
ต่อการพฒันาซอฟตแ์วร์ 
2) การสังเกต (Observation)  
ผูว้จิยัทาํการสังเกตขันตอนตลอดการใชง้าน รวมทังบนัทึกพฤติกรรมการใชง้าน
ของผูใ้ชเ้พิมเติม 
3) การสัมภาษณ์ (Interview) 
ผูว้ิจยัทาํการสัมภาษณ์ผูใ้ช้หลงัจากใชง้านซอฟตแ์วร์เสร็จสิน เพือสอบถามผูใ้ช้
เกียวกบัปัญหาทีพบ การทาํงานแต่ละขันตอน เพือใหผู้ใ้ชแ้สดงขอ้เสนอแนะ หรือคาํถามเพิมเติมใน
แต่ละขันตอนการทาํงาน 
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3.4 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
ผูว้จิยัไดท้าํการเก็บขอ้มูลผูใ้ช ้และผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้โดยผูว้ิจยั
ทาํการเก็บขอ้มูลจากแบบสอบถาม ทีไดจ้ากการแสดงความคิดเห็นของผูใ้ช้ รวมทังสิน 30 ชุด มี
ขันตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงันี  
1) ผูว้ิจยั อธิบายวิธีการใช้งานโปรแกรมเบืองตน้ โดยไม่มีการแจกคู่มือการใชง้าน 
เป็นเวลาไม่เกิน 15 นาที แลว้เปิดโอกาสใหผู้ฟั้งซกัถาม หลงัจากนันให้ผูใ้ชท้าํการใชง้านซอฟตแ์วร์
วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกัทีละขันตอน  
2) ผูว้ิจยัทาํการสังเกต และบนัทึกข้อมูลวิธีการใช้งาน พฤติกรรมของผูใ้ช้ และ
ปัญหาทีพบตลอดการใชง้านตังแต่ตน้จนจบ 
3) เมือผูใ้ชท้าํการใชง้านซอฟตแ์วร์เรียบร้อยแลว้ ผูว้จิยัทาํการแจกแบบสอบถามการ
ใชง้านเพือใหผู้ใ้ชท้าํการประเมินผลการใชง้าน 
4) จากนันผูว้ิจยัทาํการสัมภาษณ์ผูใ้ช ้จาํนวน 30 คน เพือสอบถามเกียวกบัปัญหาที
พบ การทาํงานแต่ละขันตอน เพือใหผู้ใ้ชแ้สดงขอ้เสนอแนะ หรือคาํถามเพิมเติมในแต่ละขันตอน 
5) เมือไดรั้บแบบสอบถามจาํนวนครบถว้นสําหรับการวิจยั ผูว้ิจยัทาํการตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม และรวบรวมแบบสอบถามเพือนาํไปวเิคราะห์ผลทางสถิติต่อไป 
 
3.5 การวเิคราะห์ข้อมูล  
การวเิคราะห์ขอ้มูลจากการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้โดยพิจารณาจากขอ้มูลที
ไดรั้บจากแบบสอบถาม การสังเกต และการสัมภาษณ์ผูใ้ช ้โดยผูว้จิยั ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ
ทีจาํแนกตามลกัษณะขอ้มูล ซึ งมีรายละเอียด ดงันี  
1) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การวิเคราะห์เนือหาเพือนํามาตีความ และ
สรุปผล ไดแ้ก่ ปัญหาทีพบในซอฟตแ์วร์ และขอ้เสนอแนะทีไดจ้ากแบบสอบถาม รวมถึงขอ้มูลทีได้
สังเกต และสัมภาษณ์ผูใ้ช ้
2) การวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ ใช้การวิเคราะห์ดว้ยการหาค่าร้อยละ ไดแ้ก่ขอ้มูล
เบืองต้นของผูต้อบแบบสอบถาม เช่น เพศ อายุ วุฒิการศึกษา อาชีพ ประสบการณ์ในการใช้
โปรแกรมควบคุมนํ าหนกั และประสบการณ์ในการใช้งานคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต  ค่าเฉลีย 
(X) และค่าส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) คือ ความสามารถในการใช้งานได้ ซึ งการประเมินผล
ดงักล่าวแยกเป็นองคป์ระกอบความสามารถในการใชง้านแต่ละดา้น  
3) การวิเคราะห์หาค่านยัสําคญัทางสถิติจากผลการประเมินความสามารถในการใช้
งานไดใ้นแต่ละองคป์ระกอบจากผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่ม แบ่งออกเป็นกลุ่มที 1 ผูเ้ชียวชาญทางคอมพิวเตอร์ 
กลุ่มที 2 กลุ่มผูเ้ชียวชาญทางโภชนาการ และกลุ่มที 3 กลุ่มผูใ้ช้ทัวไป ใช้การวิเคราะห์ดว้ยสถิติ
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ทดสอบเอฟ (F-test Statistic) เพือวิเคราะห์วา่ผลการประเมินทีแตกต่างกนันัน มีความสัมพนัธ์กนั
ทางสถิติหรือไม่ 
  
 
 
 
 
 
 
บทที 4 
ผลการวจิยัและการอภิปรายผล 
 
 ในบทนีกล่าวถึง ผลการพฒันาซอฟต์แวร์ ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้
ของซอฟตแ์วร์ ซึ# งแบ่งออกเป็นผลการประเมินความสามารถในการใชง้านไดใ้นภาพรวม ผลการ
ประเมินความสามารถในการใช้งานไดโ้ดยแยกตามกลุ่มผูใ้ช ้และผลการทดสอบสมมติฐาน โดยมี
รายละเอียด ดงันี  
 
4.1 ผลการพฒันาซอฟต์แวร์ 
การพฒันาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนกั เป็นงานวิจยัเชิงประยุกต ์
ซึ# งนาํเอาเทคโนโลยีสารสนเทศมาเพิ#มประสิทธิภาพในการวางแผนการควบคุมนํ าหนกั ทังในแง่
การเพิ#มความแม่นยาํในการประเมินปริมาณพลงังานที#ควรได้รับ และเพิ#มประสิทธิภาพในการ
วิเคราะห์ความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร ซึ# งผลการ
พฒันาซอฟตแ์วร์แบ่งออกไดเ้ป็น 4 มอดูล ตามรายละเอียดการทาํงาน ดงันี  
 
4.1.1 มอดูลประเมินภาวะโภชนาการเบื&องต้น 
การทาํงานของมอดูลประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ เริ#มตน้จากการนาํเขา้
ขอ้มูลเบืองตน้ของผูใ้ช้จากการลงทะเบียนเขา้ใช้งานซอฟต์แวร์ ไดแ้ก่ เพศ อายุ ส่วนสูง นํ าหนัก 
และลกัษณะงานประจาํ และระยะเวลาปฏิบติังานของผูใ้ชแ้ต่ละคน ดงัภาพที# 4.1  
หากผูใ้ชร้ะบุรายรายละเอียดในแต่ละส่วนผิดพลาด หรือไม่เหมาะสม ซอฟตแ์วร์จะ
แสดงขอ้ความเตือน โดยเมื#อผูใ้ช้ทาํการระบุวนัเดือนปีเกิด ซอฟต์แวร์จะคาํนวณอายุของผูใ้ช้โดย
อตัโนมติั ซึ# งหากวา่ผูใ้ชมี้อายุไม่ถึง 20 ปีบริบูรณ์ จะไม่สามารถลงทะเบียนเขา้ใชง้านซอฟตแ์วร์ได ้
เนื#องจากการประเมินค่าดชันีมวลกายดงักล่าวใชส้ําหรับผูที้#มีอายุ 20 ปีขึนไป จากนันผูใ้ชต้อ้งระบุ
เพศ ส่วนสูง นํ าหนกั ลกัษณะงานประจาํที#ตรงกบัลกัษณะการทาํงานของผูใ้ช ้และเวลาจริงที#ใชใ้น
การปฏิบติังาน หรือทาํงานประจาํ ขันตอนสุดทา้ย ผูใ้ชต้อ้งระบุชื#อเขา้ใชง้าน รหสัผา่น ตลอดจนทาํ
การยืนยนัรูปภาพที#เห็นในช่อง “Verify” ให้ถูกตอ้ง เพื#อทดสอบวา่ผูใ้ชง้านไม่ใช่บอต (Bot) หรือ
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โปรแกรมอัตโนมัติ ซึ# งเป็นส่วนหนึ# งของการรักษาความปลอดภัยของซอฟต์แวร์ และทํา
เครื#องหมายในช่องยอมรับเงื#อนไขการใชง้าน จึงจะถือวา่การลงทะเบียนเสร็จสมบูรณ์ 
 
 
ภาพที# 4.1 หนา้จอแสดงรายละเอียดการลงทะเบียนเขา้ใชง้านซอฟตแ์วร์ 
 
 หลังจากที#ผูใ้ช้ระบุรายละเอียดที#จาํเป็นในการลงทะเบียนครบถ้วน และกดที#ปุ่ม
ลงทะเบียน ถือวา่การลงทะเบียนเสร็จสิน ซอฟตแ์วร์จะสร้างบญัชีผูใ้ชง้าน และผูใ้ชส้ามารถใชง้าน
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ซอฟตแ์วร์ไดท้นัทีโดยไม่ตอ้งเขา้สู่ซอฟตแ์วร์อีกครั ง โดยซอฟตแ์วร์จะนาํผูใ้ชเ้ขา้สู่หนา้จอประเมิน
ภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ ดงัภาพที# 4.2  
 
 
ภาพที# 4.2 หนา้จอแสดงผลการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ 
 
ผลการประเมินภาวะทางโภชนาการเบืองตน้ ซอฟต์แวร์จะแสดงผลการประเมิน
ภาวะทางโภชนาการที#จาํเป็นแก่ผูใ้ช้ คือ พืนที#ผิว นํ าหนกัมวลกลา้มเนือ ดชันีมวลกาย นํ าหนกัที#
ควรจะเป็น และภาวะนํ าหนกัปัจจุบนั โดยผลการประเมินหลกัของซอฟต์แวร์ คือ ค่าดชันีมวลกาย 
ซึ# งจะนาํไปเป็นขอ้มูลตังตน้ในการวางแผนมืออาหารเพื#อทาํการปรับค่าดชันีมวลกายให้เขา้สู่ระดบั
ปกติ 
 
4.1.2 มอดูลประเมินความต้องการของพลงังาน 
ผูใ้ช้ตอ้งทาํการระบุกิจกรรมที#ทาํในแต่ละวนัให้เหมาะสม ได้แก่ การนอนหลับ    
การทาํงานบา้น การเดินทาง การออกกาํลงักาย และงานอดิเรก ดงัภาพที# 4.3 และภาพที# 4.4 โดย
ระยะเวลาการนอนหลบั การทาํงานบา้น และการเดินทาง ผูใ้ชต้อ้งระบุระยะเวลาในแต่ละวนั ส่วน
การออกกาํลงักาย และงานอดิเรก ผูใ้ช้สามารถระบุระยะเวลาการปฏิบติักิจกรรมดงักล่าวในรอบ
สัปดาห์ เนื#องจากกิจกรรมที#กล่าวมา มีความถี#ในการปฏิบติักิจกรรมที#แตกต่างกนั 
โดยซอฟตแ์วร์จะมีขอ้กาํหนดความเหมาะสมในการระบุระยะเวลาทาํกิจกรรมแต่ละ
ประเภทตามความเหมาะสม เพื#อป้องกนัความผดิพลาด และอาํนวยความสะดวกใหก้บัผูใ้ช ้ดงันี  
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• การนอนหลบั อยา่งนอ้ย 6 ชั#วโมง แต่ไม่เกิน 8 ชั#วโมงต่อวนั 
• การเดินทาง อยา่งนอ้ย 10 นาที แต่ไม่เกิน 2 ชั#วโมงต่อวนั 
• งานบา้น ไม่เกิน 1 ชั#วโมงต่อวนั 
• การออกกาํลงักายและงานอดิเรก ไม่เกินระยะเวลาที#เหลืออยู ่  
  
 
ภาพที# 4.3  หนา้จอแสดงกิจกรรมการนอนหลบั การทาํงานบา้น และการเดินทาง 
 ที#ผูใ้ชต้อ้งระบุขอ้มูล 
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เมื#อผูใ้ชร้ะบุระยะเวลาในแต่ละกิจกรรม ซอฟต์แวร์จะคาํนวณระยะเวลารวมแต่ละ
กิจกรรม รวมไปถึงคาํนวณปริมาณพลงังานที#ใช้ไปในแต่ละกิจกรรม ซึ# งเป็นส่วนหนึ# งของการ
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งซอฟตแ์วร์กบัผูใ้ช ้หากผูใ้ช้ระบุระยะเวลาที#ไม่เหมาะสม ซอฟต์แวร์จะทาํการ
แจง้เตือนใหก้บัผูใ้ชไ้ดรั้บทราบ และทาํการปรับขอ้มูลใหเ้หมาะสม 
 
 
ภาพที# 4.4 หนา้จอแสดงกิจกรรมการออกกาํลงักาย และงานอดิเรกที#ผูใ้ชต้อ้งระบุขอ้มูล 
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หากขอ้มูลที#ผูใ้ชร้ะบุเขา้มาจากกิจกรรมในแต่ละส่วน ไม่ครบตามจาํนวน 24 ชั#วโมง
ต่อวนั ซอฟตแ์วร์จะนาํระยะเวลาที#เหลือมาคิดเป็นเวลาที#ร่างกายไม่เคลื#อนไหว จากนันซอฟต์แวร์
จะนาํผูใ้ชไ้ปยงัหนา้จอแสดงปริมาณพลงังานที#ใชใ้นแต่ละกิจกรรม ตลอดจนปริมาณความตอ้งการ
พลงังานในรอบสัปดาห์ ดงัภาพที# 4.5 
 
 
ภาพที# 4.5 หนา้จอแสดงปริมาณพลงังานที#สูญเสียในแต่ละกิจกรรม 
 
จากนัน ผูใ้ชต้อ้งทาํการระบุเป้าหมายที#ตอ้งการเพิ#ม หรือลดต่อสัปดาห์ ดงัภาพที# 4.6 
ซึ# งตอ้งไม่เกิน 2 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ เนื#องจากจะมีผลเสียต่อสุขภาพ จากนันซอฟตแ์วร์จะแสดง
ระยะเวลาที#ตอ้งใช้ในการปรับค่าดชันีมวลกายให้เขา้สู่ระดบัที#เหมาะสม และคาํนวณพลงังานที#
จาํเป็นในการดาํเนินชีวติ โดยเพิ#มหรือลดจากเป้าหมายที#ผูใ้ชร้ะบุเขา้มา โดยแยกเป็นพลงังานที#ตอ้ง
เพิ#ม หรือลดในแต่ละสัปดาห์ และคาํนวณหาปริมาณพลงังานที#ควรไดรั้บของผูใ้ชแ้ต่ละคน  
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ภาพที# 4.6 หนา้จอระบุเป้าหมายนําหนกั เพื#อนาํไปคาํนวณพลงังาน 
 
4.1.3 มอดูลวเิคราะห์เมนูอาหารทีชอบ/ไม่ชอบ 
เมื#อผูใ้ช้ทราบปริมาณพลังงานที#ควรได้รับในแต่ละวนัแล้วซอฟต์แวร์จะแสดง
คาํถามตอบโตก้นัระหว่างซอฟต์แวร์กบัผูใ้ช้ เพื#อรับขอ้มูลความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะ
อาหาร และส่วนประกอบของอาหารแต่ละชนิด ดงัภาพที# 4.7 และ 4.8  
โดยหนา้จอส่วนวเิคราะห์ความชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบ
ของอาหาร ผูใ้ช้สามารถระบุว่ามีเมนูอาหารที#ชอบรับประทาน หรือไม่มีก็ได ้หากผูใ้ช้เลือกว่ามี
เมนูอาหารที#ชอบรับประทาน ผูใ้ชจ้าํเป็นตอ้งระบุลกัษณะของอาหาร อนัประกอบดว้ยลกัษณะของ
อาหาร คือ มีนํ าซุป และไม่มีนํ าซุป ตลอดจนรสชาติของอาหาร คือ รสจัด และรสไม่จัด ซึ# ง
คุณลกัษณะของอาหารที#กล่าวมานี  ผูใ้ชส้ามารถเลือกอะไรก็ได ้เพื#อแสดงถึงการไม่ระบุคุณลกัษณะ
เฉพาะเจาะจงของเมนูอาหารที#ตอ้งการรับประทาน 
การเลือกส่วนประกอบของอาหารจะแบ่งเป็นวตัถุดิบ และเครื#องปรุงรส โดยวตัถุดิบ
จะแบ่งออกเป็นส่วนประกอบของสัตว ์โดยมีเมนูหลกัคือ เนือสัตว ์เครื#องใน และไข่ และไม่เป็น
ส่วนประกอบของสัตว ์จะมีเมนูหลกัคือรายการผกัต่าง ๆ ที#เป็นส่วนประกอบหลกัของเมนูอาหาร
จานเดียว โดยมีรายละเอียดส่วนประกอบของอาหารดงัภาพที# 4.7 โดยเมื#อผูใ้ช้เลือกรายการหลกั 
ซอฟต์แวร์จะแสดงรายการย่อยที#เกี#ยวขอ้งกบัวตัถุดิบที#ผูใ้ช้ชอบรับประทานออกมา ซึ# งผูใ้ช้แต่ละ
คนสามารถมีจาํนวนวตัถุดิบที#ตอ้งการรับประทานไดม้ากกว่า 1 รายการ โดยผูใ้ช้สามารถทาํการ
เลือกอะไรก็ได้ เพื#อเลือกรายการวตัถุดิบที#เกี#ยวข้องทั งหมดในแต่ละหัวข้อได้ทันที โดยไม่
จาํเป็นตอ้งเลือกทีละรายการ หากผูใ้ชเ้คยทาํการเลือกรายการวตัถุดิบไวก่้อนหนา้แลว้ ซอฟตแ์วร์จะ
แสดงรายการวตัถุดิบนัน ๆ ด้วย  สีแดง เมื#อผูใ้ช้ทาํการเลือกรายการวตัถุดิบ และเครื# องปรุงรส
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ครบถว้นตามความตอ้งการแลว้ ซอฟต์แวร์จะนาํผูใ้ช้ไปยงัหน้าจอแสดงเมนูอาหารที#ผูใ้ช้ไม่ชอบ
รับประทาน 
 
 
ภาพที# 4.7 หนา้จอวเิคราะห์ความชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร 
จากภาพที# 4.7 การระบุความชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหาร โดยมีการระบุลกัษณะของอาหารที#ชอบรับประทาน คือ “มีนํ าซุป” และรสชาติของอาหาร 
คือ “รสไม่จดั” ซึ# งคุณลกัษณะของอาหารดงักล่าวจะนาํมาใชใ้นการเรียงลาํดบัเมนูอาหารให้ตรงกบั
ความตอ้งการของผูใ้ชม้ากที#สุด  
รายการวตัถุดิบที#ผูใ้ชช้อบรับประทานจากการระบุขอ้มูลเขา้มาในซอฟตแ์วร์ คือ “เป็น
ส่วนประกอบของสัตว”์ จากนันผูใ้ช้เลือกหมวดวตัถุดิบหลกั คือ “เนือสัตว”์ ตลอดจนชนิดของ
เนือสัตว ์คือ “หมู อาหารทะเล” ดงัแสดงโดยเครื#องหมายดอกจนั (*) ดงันัน ซอฟต์แวร์จะแสดง
หมวดวตัถุดิบย่อยให้กบัผูใ้ช้เลือก ซึ# งรายการวตัถุดิบที#ผูใ้ช้ระบุในซอฟต์แวร์ คือ “เป็ด หมูกรอบ 
กุง้” ดงัแสดงดว้ยตวัอกัษรสีแดงขีดเส้นใตห้นึ# งเส้น ดงัภาพที# 4.7 ซึ# งรายการวตัถุดิบดงักล่าวที#ผูใ้ช้
  
 
 
 
 
 
 
92 
 
ระบุเขา้มาจะนาํไปวิเคราะห์เมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทานจากวตัถุดิบที#เป็นส่วนประกอบหลกั
ในเมนูอาหารแต่ละชนิด โดยผลลัพธ์ที#ได้จากซอฟต์แวร์ คือ เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของ
วตัถุดิบที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน ดงัตารางที# 4.1  
 
 ตารางที# 4.1 เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
เป็ด บะหมี#เกีUยวเป็ดยา่ง 
บะหมี#เป็ดนํา 
ขา้วหนา้เป็ด 
หมูกรอบ ก๋วยจัUบ 
ขา้วผดัผกักระเฉดหมูกรอบ 
ขา้วผดัคะนา้หมูกรอบ 
กุง้ เกีUยวกรอบราดหนา้กุง้ 
เกีUยวนํากุง้ 
บะหมี#กรอบราดหนา้รวมมิตร 
ก๋วยเตีWยวตม้ยาํกุง้ 
ขนมจีนนําพริก 
ก๋วยเตีWยวผดัไทยกุง้สดใส่ไข่ 
ขา้วกุง้ทอดกระเทียมพริกไทย 
ขา้วผดักะเพรากุง้ 
ขา้วผดักุง้ใส่ไข่ 
ขา้วผดัมนักุง้ใส่ไข่ 
ผดัไทยไข่ห่อ 
ผดัไทยไร้เส้น 
มกักะโรนีผดักุง้ 
ยาํขนมจีน 
ผดัไทยวุน้เส้นกุง้สด 
สปาเก็ตตีกะเพรากุง้ 
สุกียากีแหง้ทะเล 
ขา้วผดัตม้ยาํทะเลแหง้ 
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 ตารางที# 4.1 เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน (ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
กุง้ ขา้วผดันําพริกกุง้สด 
ขา้วหนา้กุง้ผดัพริกสด 
ขา้วอบเผอืก 
 
ในส่วนความไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหารนัน 
จะมีรายละเอียดเช่นเดียวกบัหนา้จอแสดงรายละเอียดความชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร ผูใ้ช้
แต่ละคนสามารถมีจาํนวนวตัถุดิบที#ไม่ตอ้งการรับประทานไดม้ากกวา่ 1 รายการเช่นกนั โดยผูใ้ช้
สามารถทาํการเลือกทังหมด เพื#อเลือกรายการวตัถุดิบทังหมดที#เกี#ยวขอ้งในแต่ละหัวขอ้ไดท้นัที 
โดยไม่จาํเป็นตอ้งเลือกทีละรายการ เช่นเดียวกบัในส่วนของความชอบ ซึ# งหากผูใ้ชเ้คยทาํการเลือก
รายการวตัถุดิบไวก่้อนหน้าแล้ว ซอฟต์แวร์จะแสดงรายการวตัถุดิบนัน ๆ ด้วยสีนํ าเงิน แต่หาก
วตัถุดิบรายการใดที#ผูใ้ชท้าํการเลือกในส่วนความชอบแลว้นัน ซอฟตแ์วร์จะทาํการปิดกันสิทธิX ใน
การแกไ้ขขอ้มูลรายการดงักล่าว ดงัภาพที# 4.8 จากนันเมื#อผูใ้ชท้าํการยืนยนัขอ้มูล ซอฟตแ์วร์จะนาํ
ผูใ้ชไ้ปยงัหนา้จอแสดงเมนูอาหาร 
 
ภาพที# 4.8 หนา้จอวเิคราะห์ความไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหาร 
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รายการวตัถุดิบที#ผูใ้ช้ไม่ชอบรับประทานจากการระบุขอ้มูลเขา้มาในซอฟต์แวร์ คือ 
“เป็นส่วนประกอบของสัตว”์ จากนันผูใ้ชเ้ลือกหมวดวตัถุดิบหลกั คือ “เนือสัตว”์ ตลอดจนชนิดของ
เนือสัตว ์คือ “อาหารทะเล” ดงัแสดงโดยเครื#องหมายดอกจนั (*) ดงันัน ซอฟตแ์วร์จะแสดงหมวด
วตัถุดิบยอ่ยให้กบัผูใ้ชเ้ลือก ซึ# งรายการวตัถุดิบที#ผูใ้ชร้ะบุเขา้มาในซอฟตแ์วร์ คือ “ววั ปู ไข่สด” ดงั
แสดงดว้ยตวัอกัษรสีนํ าเงินขีดเส้นใตส้องเส้น ดงัภาพที# 4.8 ซึ# งรายการวตัถุดิบดงักล่าวที#ผูใ้ช้ระบุ
เขา้มาจะนาํไปวเิคราะห์เมนูอาหารที#ผูใ้ชไ้ม่ชอบรับประทานจากวตัถุดิบที#เป็นส่วนประกอบหลกัใน
เมนูอาหารแต่ละชนิด โดยผลลพัธ์ที#ไดจ้ากซอฟตแ์วร์ คือ เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#
ผูใ้ชไ้ม่ชอบรับประทาน ดงัตารางที# 4.2 
 
 ตารางที# 4.2 เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ชไ้ม่ชอบรับประทาน 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
ววั ก๋วยเตีWยวเนือสับ 
ก๋วยเตีWยวเนือเลียง 
ก๋วยเตีWยวแขก 
ขา้วมนัส้มตาํเนือผดัหวาน 
เฝอ 
โรตีแกงเนือ 
สลดัเนือสันในทอด 
ไส้กรอกเนือลูกววัอบสลดัผกั 
ปู ขา้วผดัปู 
เส้นจนัทผ์ดัปู 
ไข่สด ก๋วยเตีWยวเส้นใหญ่ผดัซีอิวใส่ไข่ 
ก๋วยเตีWยวผดัไทยกุง้สดใส่ไข่ 
ก๋วยเตีWยวคั#วไก่ 
ก๋วยจัUบ 
ขนมหวัผกักาดผดัใส่ไข่ 
ขา้วไข่เจียว 
ขา้วผดักะเพราไก่ไข่ดาว 
ขา้วผดักุง้ใส่ไข่ 
ขา้วผดักุนเชียง 
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 ตารางที# 4.2 เมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ชไ้ม่ชอบรับประทาน (ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
ไข่สด ขา้วผดัปลาเคม็ 
ขา้วผดัปูใส่ไข่ 
ขา้วผดัมนักุง้ใส่ไข่ 
ขา้วผดัไส้กรอก 
ขา้วผดัหนาํเลีUยบ-หมู-ไข่ 
ขา้วผดัหมูใส่ไข่ 
ขา้วผดัแหนม 
ขา้วผดัอเมริกนั 
โจก๊หมูตบั ไข่ลวก 
ปลาชุบขนมปังทอด สลดัผกั 
ปลาราดซอสมะนาว มนัฝรั#งทอด 
ผดัไทยไข่ห่อ 
ผดัไทยไร้เส้น 
มะกะโรนีผดักุง้ 
โรตีแกงเนือ 
โรตีแกงหมู 
ผดัไทยวุน้เส้นกุง้สด 
สเตก็ไก่ทอดมนับด 
สุกียากีไก่-นํา 
สุกียากีแหง้ทะเล 
หมี#กะทิ 
หมูคลุกเกล็ดขนมปังทอดซอส 
หมูทอดเนยสลดันําใส 
หอยแมลงภู่ทอด 
 
 จากนันซอฟตแ์วร์จะทาํการวเิคราะห์เมนูอาหารจากวตัถุดิบที#ผูใ้ชช้อบ/ไม่ชอบรับประทาน
โดยเมนูอาหารที#ไดจ้ากซอฟต์แวร์นัน จะเป็นเมนูอาหารที#มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ช้ชอบ
รับประทาน คือ “หมูกรอบ เป็ด กุง้” และเมนูอาหารนัน ๆ ตอ้งไม่มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#ผูใ้ช้
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ไม่ชอบรับประทาน คือ “ววั ปู ไข่สด” จากนันซอฟต์แวร์จะจัดเรียงลําดับเมนูอาหารตาม
คุณลกัษณะของอาหาร อนัประกอบด้วย ลกัษณะของอาหาร และรสชาติของอาหาร เพื#ออาํนวย
ความสะดวกในการจดัเมนูอาหารของผูใ้ช ้ รายละเอียดดงัตารางที# 4.3 โดยเมนูอาหารดงักล่าวจะ
นาํมาสร้างเป็นเมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทานใหก้บัผูใ้ชใ้นการจดัเมนูอาหารในรอบสัปดาห์  
 
 ตารางที# 4.3 เมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน หลงัจากตดัเมนูอาหารที#ไม่ชอบรับประทาน 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
เป็ด บะหมี#เกีUยวเป็ดยา่ง 
บะหมี#เป็ดนํา 
ขา้วหนา้เป็ด 
หมูกรอบ ก๋วยจัUบ 
ขา้วผดัผกักระเฉดหมูกรอบ 
ขา้วผดัคะนา้หมูกรอบ 
กุง้ เกีUยวกรอบราดหนา้กุง้ 
เกีUยวนํากุง้ 
บะหมี#กรอบราดหนา้รวมมิตร 
ก๋วยเตีWยวตม้ยาํกุง้ 
ขนมจีนนําพริก 
ก๋วยเตีWยวผดัไทยกุง้สดใส่ไข่ 
ขา้วกุง้ทอดกระเทียมพริกไทย 
ขา้วผดักะเพรากุง้ 
ขา้วผดักุง้ใส่ไข่ 
ขา้วผดัมนักุง้ใส่ไข่ 
ผดัไทยไข่ห่อ 
ผดัไทยไร้เส้น 
มกักะโรนีผดักุง้ 
ยาํขนมจีน 
ผดัไทยวุน้เส้นกุง้สด 
สปาเก็ตตีกะเพรากุง้ 
สุกียากีแหง้ทะเล 
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 ตารางที# 4.3 เมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน หลงัจากตดัเมนูอาหารที#ไม่ชอบรับประทาน (ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
กุง้ ขา้วผดัตม้ยาํทะเลแหง้ 
ขา้วผดันําพริกกุง้สด 
ขา้วหนา้กุง้ผดัพริกสด 
ขา้วอบเผอืก 
 
ขั นตอนสุดท้ายในการวิเคราะห์เมนูอาหารที#ชอบ/ไม่ชอบ ซอฟต์แวร์จะวิเคราะห์
เมนูอาหารอื#น ๆ ที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้คือ เป็นเมนูอาหารที#ไม่มีส่วนประกอบของวตัถุดิบที#
ผูใ้ช้ไม่ชอบรับประทาน คือ “ววั ปู ไข่สด” เพื#อเป็นทางเลือกในการจดัเมนูอาหารในรอบสัปดาห์
ใหแ้ก่ผูใ้ช ้ซึ# งเมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานไดจ้ะไม่มีเมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน เพื#อ
มิใหเ้กิดความสับสนระหวา่งเมนูอาหารแต่ละชนิด โดยเมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานไดจ้ะ
เรียงลาํดบัตามคุณลกัษณะของอาหารเช่นเดียวกบัเมนูอาหารที#ผูใ้ชช้อบรับประทาน ดงัตารางที# 4.4 
 
ตารางที# 4.4 เมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้ 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
กระเพาะปลา กระเพาะปลา 
กระเพาะปลาตุ๋นนําแดง 
ขา้วโพด ซุปขา้วโพด 
ไข่เคม็ ขา้วผดันําพริกลงเรือ 
เตา้หู ้ สลดัแขก 
เนือไก่ ขา้วซอยไก่ 
ขา้วสตูวไ์ก่ 
ครีมซุปไก่ 
บะหมี#กรอบราดหนา้ไก่ หน่อไม ้
บะหมี#น่องไก่-นํา 
โกยซีหมี# 
ก๋วยเตีWยวผดักะเพราไก่ 
ขา้วผดัสับปะรด 
ขา้วไก่อบ 
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ตารางที# 4.4 เมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้(ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
เนือไก่ ขา้วผดัแกงเขียวหวานไก่ 
ขา้วมนัไก่ 
ขา้วมนัไก่ทอด 
ขา้วราดหนา้ไก่ 
ขา้วหมกไก่ 
ปีกไก่สอดไส้ทอด 3 ชิน 
มกักะโรนีขี เมาไก่ 
สปาเก็ตตีไก่อบ 
เนือหมู ขนมจีนนําเงียว 
เกาเหลาลูกชินนําใส 
ก๋วยเตีWยวเส้นใหญ่ราดหนา้หมู 
ก๋วยเตีWยวเรือนําตกนํา 
ขา้วซอยหมู 
โจก๊หมู 
บะหมี#กรอบราดหนา้ 
บะหมี#เกีUยวหมูแดง-นํา 
เส้นหมี#ลูกชินนําใส 
หมูจุ่ม 
ก๋วยเตีWยวเส้นเล็กตม้ยาํหม ู
บะหมี#นําตม้ยาํหมู 
หมี#ซั#วผดั 
หมูกระทะ 
ก๋วยเตีWยวหลอด 
ก๋วยเตีWยวเส้นเล็กหมูแหง้ 
ก๋วยเตีWยวเรือนําตกแหง้ 
ขา้วขาหมู 
ขา้วคลุกกะปิ 
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ตารางที# 4.4 เมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้(ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
เนือหมู ขา้วผดักะเพราหมู 
ขา้วหมูกระเทียม 
ขา้วหมูแดง 
ขา้วเหนียวหมูทอด 
ขา้วเหนียวหมูสวรรค ์
บะหมี#กึ#งสาํเร็จรูปผดักะเพราหม ู
บะหมี#แหง้หมูแดง 
บาร์บีคิวซี#โครงซี#โครงหมู ขา้วคลุกเนย 
พอร์คชอพทอดผดัผกัเนย 
ยากิโซบะ 
สเตก็หมูผกัสดคลุก 
สเตก็หมูสลดัผกัสด 
เส้นหมี#ลูกชินหมูแหง้ 
หมูยา่งเกาหลี 
หมี#กรอบราดหนา้หมู 
ขา้วผดัหมูนําพริกเผา 
บะหมี#กึ#งสาํเร็จรูปผดัขี เมา 
ปลากราย ขนมจีนซาวนํา 
ปลากะพง ก๋วยเตีWยวราดหนา้ปลากะพง 
ปลาเคม็ ขา้วยาํปักษใ์ต ้
ปลาช่อน ขนมจีนนํายา 
ขา้วแช่ 
ปลาแซลมอน ปลาแซลมอนยา่ง 
สเตก็ปลายา่ง 
ปลาหมึก บะหมี#กรอบราดหนา้รวมมิตร 
เยน็ตาโฟนํา 
ขา้วผดัปลาหมึกนําพริกเผา 
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ตารางที# 4.4 เมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้ (ต่อ) 
วตัถุดิบหลกั เมนูอาหาร 
ปลาอินทรี เกีUยวปลานํา 
ก๋วยเตีWยวเส้นปลานํา 
ก๋วยเตีWยวเส้นปลาแหง้ 
มะละกอ ขา้วปุ้น (ส้มตาํ – ขนมจีน) 
มนัฝรั#ง แครอท หอมหวัใหญ่ ซุปใส (ผกั) 
หมูยอ ก๋วยจัUบญวณ 
หวัไชเทา้ ขนมหวัผกักาดผดั 
 
4.1.4 มอดูลแนะนําเมนูอาหาร 
มอดูลแนะนาํเมนูอาหาร จะนาํพลงังานที#ผูใ้ชค้วรไดรั้บในแต่ละสัปดาห์ มาลบออก
จากพลงังานที#ผูใ้ชไ้ดรั้บจากผลไม ้นมจืด และนํ าตาล ตามธงโภชนาการ จะไดพ้ลงังานที#ควรไดรั้บ
ประจาํวนัจากอาหาร ดงัภาพที# 4.9 
 
 
ภาพที# 4.9 ปริมาณพลงังานที#ไดรั้บจากอาหาร หลงัหกัปริมาณพลงังานตามธงโภชนาการ 
 
จากนันระบบจะสร้างเป็นตารางอาหารจานเดียว 3 มือ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ที#ผา่นการ
วิเคราะห์ความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร ซึ# งแบ่ง
ออกเป็นเมนูอาหารที#ชอบรับประทาน และเมนูอาหารที#ผูใ้ชส้ามารถรับประทานได ้ดงัภาพที# 4.10 
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ภาพที# 4.10  การจดัเมนูอาหารจานเดียว 3 มือ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ที#เมนูอาหารผา่นการวเิคราะห์ 
ความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร 
 
โดยเมื#อผูใ้ช้ทาํการเลือกเมนูอาหารแต่ละรายการ ซอฟตแ์วร์จะให้ผูใ้ชร้ะบุปริมาณ
อาหารแต่ละรายการ ซึ# งซอฟต์แวร์จะทาํการคาํนวณพลงังานในแต่ละวนั และพลงังานในแต่ละ
สัปดาห์ให้อตัโนมติั เมื#อผูใ้ช้ทาํการเลือกรายการ และปริมาณอาหารครบทังสัปดาห์ ซอฟตแ์วร์จะ
คาํนวณผลรวมของพลงังานอตัโนมติั หากพลงังานที#ไดจ้ากเมนูอาหารที#เลือก เกินปริมาณพลงังาน
ที#ควรได้รับจากอาหาร ซอฟต์แวร์จะแจ้งเตือนให้กับผูใ้ช้ได้ทราบ และทาํการเปลี#ยนแปลง
เมนูอาหาร หากปริมาณพลงังานจากอาหารที#เลือกเหมาะสมต่อพลงังานที#ควรไดรั้บ ซอฟตแ์วร์จะ
นาํไปผูใ้ชไ้ปยงัส่วนรายงานอาหาร ดงัภาพที# 4.11 ซึ# งเมื#อมีเลือกดูรายละเอียดอาหารแต่ละรายการ 
ซอฟตแ์วร์จะแสดงรูปภาพอาหารขนาดจริง ซึ# งมีรายละเอียดเป็นวตัถุดิบ เครื#องปรุง และวิธีการทาํ 
โดยมีการอา้งอิงที#มาของรูปภาพ และเนือหากาํกบัไวใ้นเมนูอาหารแต่ละชนิด 
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ภาพที# 4.11 รายละเอียดของอาหารแต่ละรายการ อนัประกอบดว้ยวตัถุดิบ และวธีิทาํ 
 
4.2 ผลการศึกษาความสามารถในการใช้งานได้ 
4.2.1 ผลการประเมินความสามารถในการใช้งานได้ในภาพรวม 
4.2.1.1 ขอ้มูลผูใ้ชง้าน 
การทดสอบความสามารถในการใชง้านไดใ้นภาพรวมจากผูใ้ช ้30 คน โดย
ให้ผูใ้ช้แต่ละคนทดลองใช้งานซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนัก จากนันจึง
ประเมินการใช้งานในแบบสอบถาม โดยขอ้มูลที#ไดจ้ากการประเมินนาํมาผ่านโปรแกรมประยุกต์
ทางสถิติ รายละเอียดเบืองตน้ของผูใ้ชด้งัแสดงในตารางที# 4.5 
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ตารางที# 4.5 ขอ้มูลของผูใ้ชง้านที#ทาํการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้
รายละเอียด จาํนวน ร้อยละ 
เพศ 
ชาย 15 50.0 
หญิง 15 50.0 
อาย ุ
20 – 25 ปี 2 6.7 
26 – 30 ปี 11 36.7 
31 – 35 ปี 10 33.3 
36 – 40 ปี 5 16.7 
มากกวา่ 40 ปีขึนไป 2 6.7 
ระดบัการศึกษา 
มธัยมศึกษาตอนปลาย - - 
อาชีวศึกษาขันสูง/อนุปริญญา - - 
ปริญญาตรี 8 26.7 
ปริญญาโท 20 66.7 
ปริญญาเอก 2 6.7 
อาชีพ 
นกัเรียน/นกัศึกษา - - 
พนกังานบริษทั - - 
ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ - - 
เจา้ของธุรกิจ - - 
อื#น ๆ 30 100.0 
ประสบการณ์การใชง้านโปรแกรมควบคุมนําหนกั 
ไม่เคย 23 76.67 
1 โปรแกรม 7 23.33 
2 โปรแกรม - - 
มากกวา่ 2 โปรแกรม - - 
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ตารางที# 4.5 ขอ้มูลของผูใ้ชง้านที#ทาํการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้(ต่อ) 
รายละเอียด จาํนวน ร้อยละ 
ประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต 
นอ้ยกวา่ 1 ปี - - 
1 – 5 ปี - - 
6 – 10 ปี 4 13.3 
11 – 15 ปี 10 33.3 
มากกวา่ 15 ปี 16 53.3 
 
จากตารางที# 4.5 ขอ้มูลผูใ้ชง้านสรุปไดด้งันี  ผูใ้ชง้านคิดเป็นเพศชายร้อยละ 
50 เพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 50 ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 26 – 30 ปี และ 31 – 35 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 36.67 และ 33.33 ตามลาํดบั มีการศึกษาอยู่ในระดบัปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 66.67 
ทังหมดมีอาชีพเป็นบุคลากรทางการศึกษา คิดเป็นร้อยละ 100 ผูใ้ชส่้วนใหญ่ไม่มีประสบการณ์การ
ใชง้านโปรแกรมควบคุมนํ าหนกั คิดเป็นร้อยละ 76.67 และมีประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์
มาแลว้มากกวา่ 15 ปี คิดเป็นร้อยละ 53.34  
 
4.2.1.2 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้
1) ดา้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์ (Effectiveness)  
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านประสิทธิผลของ
ซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.85, S.D. = 0.71) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้คาํถามการใชง้าน
ซอฟต์แวร์ พบวา่ผลการใชง้านทังหมดอยู่ในระดบัดี คือ ซอฟต์แวร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละ
ส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมาแสดงผลไดถู้กตอ้ง (X  = 4.10) ซอฟตแ์วร์ประเมินความตอ้งการพลงังานของ 
ผูใ้ช้ไดถู้กตอ้ง (X = 3.97) ซอฟต์แวร์คน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ช้ที#มีต่อ
คุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหารไดถู้กตอ้ง (X = 3.73) และซอฟตแ์วร์สามารถ
สร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง (X = 3.60) ซึ# ง
ถึงแม้จะอยู่ในระดับดี แต่คะแนนก็ตํ#าที#สุดในด้านประสิทธิผลของซอฟต์แวร์ อาจเนื#องมาจาก
เมนูอาหารในซอฟตแ์วร์มีขอ้จาํกดัอยูเ่พียงเมนูอาหารจานเดียวเท่านัน 
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เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ที#สูงกว่าประเด็นคาํถามอื#น ๆ คือ ซอฟต์แวร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมา
แสดงผลไดถู้กตอ้ง (S.D. = 0.80) ซอฟตแ์วร์คน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ชที้#มีต่อ
คุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหารไดถู้กตอ้ง (S.D. = 0.74) และซอฟต์แวร์
สามารถสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง (S.D. = 
0.72) แสดงว่าผูใ้ช้มีความคิดเห็นที#แตกต่างกัน ทั งนี ขึนอยู่กบัความคาดหวงัจากผลลพัธ์ของ
ซอฟต์แวร์ที#แตกต่างกนัของผูใ้ช้แต่ละคน ส่วนการกระจายตวัของขอ้มูลในประเด็นซอฟต์แวร์
ประเมินความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ไดถู้กตอ้ง มีการกระจายตวัของขอ้มูลปานกลาง แสดงว่า
ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกนั รายละเอียดดงัตารางที# 4.6 
 
ตารางที# 4.6 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ซอฟตแ์วร์ประเมินความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชไ้ดถู้กตอ้ง 3.97 0.56 ดี 
2. ซอฟตแ์วร์คน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ชที้#มี
ต่อคุณลักษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหารได้
ถูกตอ้ง 
3.73 0.74 ดี 
3. ซอฟต์แวร์สามารถสร้างเมนูอาหารที# เหมาะสมต่อความ
ตอ้งการพลงังานในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง 
3.60 0.72 ดี 
4. ซอฟตแ์วร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมา
แสดงผลไดถู้กตอ้ง 
4.10 0.80 ดี 
 ค่าเฉลีย 3.85 0.71 ดี 
 
2) ดา้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ (Efficiency) 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านประสิทธิภาพของ
ซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี  (X= 4.11, S.D. = 0.68) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้คาํถามการใชง้าน
ซอฟต์แวร์ พบว่าผลการใช้งานอยู่ในระดบัดีมาก คือ ซอฟต์แวร์สามารถคาํนวณความตอ้งการ
พลงังานของผูใ้ชไ้ดร้วดเร็ว (X= 4.27) ผลการใชง้านอยูใ่นระดบัดี คือ ซอฟต์แวร์มีการเชื#อมโยง
ขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมาแสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว (X = 4.20) ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หา
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เมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของ
อาหารไดร้วดเร็ว (X = 4.07) และซอฟต์แวร์สามารถช่วยลดระยะเวลาในการสร้างเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชใ้นแต่ละสัปดาห์ (X = 3.90) ซึ# งพิจารณาขอ้คาํถามในแต่
ละประเด็น ถึงแมจ้ะอยูใ่นระดบัดี ก็มีค่าคะแนนในระดบัที#สูง ซึ# งอาจกล่าวไดว้า่ แมซ้อฟตแ์วร์จะมี
การทาํงานผา่นซอฟตแ์วร์อินเตอร์เน็ต แต่ก็มีการประมวลผล และการแสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว แต่
อยา่งไรก็ดี ซอฟตแ์วร์ที#มีการทาํงานผา่นระบบอินเตอร์เน็ต จาํเป็นที#จะตอ้งคาํนึงถึงความเสถียรของ
สัญญาณที#แปรผนัต่อจาํนวนผูเ้ขา้ใช้งานในระยะเวลาเดียวกนั ตลอดจนการแสดงผลที#แตกต่างกนั
ในแต่ละเบราวเ์ซอร์ 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ที#สูงกว่าประเด็นคาํถามอื#น ๆ คือ ซอฟต์แวร์สามารถช่วยลดระยะเวลาในการสร้างเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชใ้นแต่ละสัปดาห์ ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หาเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหารได้
รวดเร็ว และซอฟตแ์วร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมาแสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
มีค่าเบี#ยงเบนมาตรฐานใกลเ้คียงกนั (S.D. = 0.76, 0.74 และ 0.71 ตามลาํดบั) แสดงวา่ผูใ้ชมี้ความ
คิดเห็นที#แตกต่างกนั ทังนี ขึนอยูก่บัความคาดหวงัประสิทธิภาพจากซอฟตแ์วร์ของผูใ้ชแ้ต่ละคน ใน
เรื#องความเร็วในการทาํงาน และการแสดงผล ซึ# งปัจจยัดงักล่าวขึนอยู่กบัปัจจยัภายนอกเป็นหลกั 
ไดแ้ก่ สัญญาณอินเตอร์เน็ต สภาพแวดลอ้ม หรือระยะห่างจากจุดรับสัญญาณ ส่วนการกระจายตวั
ของขอ้มูลในประเด็นซอฟต์แวร์สามารถคาํนวณความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ไดร้วดเร็ว มีการ
กระจายตัวของข้อมูลปานกลาง แสดงว่าผูใ้ช้งานส่วนใหญ่มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน 
รายละเอียดดงัตารางที# 4.7 
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ตารางที# 4.7 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์สามารถคาํนวณความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ได้
รวดเร็ว 
4.27 0.52 ดีมาก 
2. ซอฟต์แวร์สามารถคน้หาเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความชอบ/
ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหารไดร้วดเร็ว 
4.07 0.74 ดี 
3. ซอฟตแ์วร์สามารถช่วยลดระยะเวลาในการสร้างเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชใ้นแต่ละสัปดาห์ 
3.90 0.76 ดี 
4. ซอฟตแ์วร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมา
แสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
4.20 0.71 ดี 
 ค่าเฉลีย 4.11 0.68 ดี 
 
3) ความเชื#อถือไดใ้นการใชง้านซอฟตแ์วร์ (Reliability) 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านความเชื#อถือได้ใน
การใชง้านซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.81, S.D. = 0.80) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้คาํถามใน
การใช้งานซอฟต์แวร์ พบว่าผลการใช้งานทังหมดอยู่ในระดบัดี คือ ขอ้มูล และภาพประกอบใน
ซอฟต์แวร์มีความเหมาะสม (X = 4.03) ซอฟต์แวร์มีกระบวนการในการคน้หาเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหาร และ
ซอฟต์แวร์    มีขันตอนในการสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ที#
น่าเชื#อถือ ทังสองประเด็นมีค่าเฉลี#ยเท่ากนั (X = 3.77) และซอฟตแ์วร์มีการประเมินภาวะโภชนาการ
และความตอ้งการพลงังานที#น่าเชื#อถือ  (X = 3.67) ซึ# งถึงแมจ้ะอยูใ่นระดบัดี แต่คะแนนก็ตํ#าที#สุดใน
ดา้นความเชื#อถือไดใ้นการใชง้านซอฟตแ์วร์ อาจจะเนื#องมาจากซอฟตแ์วร์มิไดแ้สดงที#มาของขอ้มูล 
และกระบวนการประเมินภาวะทางโภชนาการ และประเมินความตอ้งการพลงังานในแต่ละขันตอน
ใหผู้ใ้ชเ้ห็นชดัเจน 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ดา้นความเชื#อถือได้ในการใช้งานซอฟต์แวร์มีการการกระจายตวัของขอ้มูลที#สูงในทุกขอ้คาํถาม  
คือ ซอฟต์แวร์มีกระบวนการในการค้นหาเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อ
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คุณลกัษณะของอาหารและส่วนประกอบของอาหาร และขอ้มูล และภาพประกอบในซอฟตแ์วร์มี
ความเหมาะสม และซอฟต์แวร์มีการประเมินภาวะโภชนาการและความต้องการพลังงานที#
น่าเชื#อถือ มีค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐานที#ใกลเ้คียงกนั (S.D. = 0.82, 0.81 และ 0.80 ตามลาํดบั) และ
ซอฟต์แวร์มีขันตอนในการสร้างเมนูอาหารที# เหมาะสมต่อความต้องการพลังงานของผูใ้ช้ที#
น่าเชื#อถือ (S.D. = 0.77) แสดงวา่ผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#แตกต่างกนั ทังนี ขึนอยูก่บัพืนฐานความรู้ทาง
โภชนาการที#แตกต่างกนัของผูใ้ชแ้ต่ละคน ซึ# งปัจจยัดงักล่าวส่งผลต่อการยอมรับ และความเชื#อถือ
ในผลลพัธ์ที#ไดจ้ากซอฟตแ์วร์ รายละเอียดดงัตารางที# 4.8 
 
ตารางที# 4.8 ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านความเชื#อถือได้ในการใช้งาน
ซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์มีการประเมินภาวะโภชนาการ และความตอ้งการ
พลงังานที#น่าเชื#อถือ 
3.67 0.80 ดี 
2. ซอฟต์แวร์มีกระบวนการในการคน้หาเมนูอาหารที#เหมาะสม
ต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลักษณะของอาหาร และ
ส่วนประกอบของอาหาร 
3.77 0.82 ดี 
3. ซอฟต์แวร์มีขันตอนในการสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อ
ความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชที้#น่าเชื#อถือ 
3.77 0.77 ดี 
4. ขอ้มูล และภาพประกอบในซอฟตแ์วร์มีความเหมาะสม 4.03 0.81 ดี 
 ค่าเฉลีย 3.81 0.80 ดี 
 
4) ความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์ (Flexibility) 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านความยืดหยุ่นของ
ซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.89, S.D. = 0.75) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้คาํถามการใชง้าน
ซอฟตแ์วร์ พบวา่ ผลการใชง้านอยูใ่นระดบัดี คือ ซอฟตแ์วร์สามารถประเมินความตอ้งการพลงังาน
ที#เหมาะสมจากกิจกรรมที#หลากหลายและครอบคลุมถึงกิจกรรมหลกัที#มีในชีวิตประจาํวนั (X = 
3.93) ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบ ที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และ
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ซอฟตแ์วร์สามารถใหผู้ใ้ชเ้ลือกเมนูอาหารและปริมาณในตารางเมนูอาหาร 1 สัปดาห์จากเมนูอาหาร
ที#ซอฟตแ์วร์แนะนาํได ้ทังสองประเด็นมีค่าเฉลี#ยเท่ากนั (X = 3.87) ซึ# งอาจกล่าวไดว้า่ ซอฟตแ์วร์มี
ความยดืหยุน่ในการเลือกเมนูอาหาร และประเมินปริมาณพลงังานจากกิจกรรม และวตัถุดิบในการ
ประกอบอาหารที#ครอบคลุมลกัษณะการใชชี้วติประจาํวนั 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
มีความใกลเ้คียงกนัทังหมด คือ ซอฟต์แวร์สามารถให้ผูใ้ช้เลือกเมนูอาหารและปริมาณในตาราง
เมนูอาหาร 1 สัปดาห์จากเมนูอาหารที#ซอฟตแ์วร์แนะนาํได ้และซอฟตแ์วร์สามารถประเมินความ
ต้องการพลังงานที#เหมาะสมจากกิจกรรมที#หลากหลายและครอบคลุมถึงกิจกรรมหลักที#มีใน
ชีวิตประจาํวนั และซอฟต์แวร์สามารถคน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบ ที#มีต่อคุณลกัษณะ
ของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร จากวตัถุดิบที#หลากหลาย และครอบคลุมเมนูอาหารจาน
เดียวที#มีในซอฟตแ์วร์ แต่ละคาํถามมีค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐานที#ใกลเ้คียงกนั (S.D. = 0.78, 0.74 
และ 0.73) แสดงวา่ผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#แตกต่างกนัจากลกัษณะกิจกรรม และรายการวตัถุดิบที#มีใน
ซอฟตแ์วร์ รายละเอียดดงัตารางที# 4.9 
 
ตารางที# 4.9 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์สามารถประเมินความตอ้งการพลงังานที#เหมาะสม
จากกิจกรรมที#หลากหลาย และครอบคลุมถึงกิจกรรมหลกัที#มี
ในชีวติประจาํวนั 
3.93 0.74 ดี 
2. ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบ ที#มี
ต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร จาก
วตัถุดิบที#หลากหลาย และครอบคลุมเมนูอาหารจานเดียวที#มีใน
ซอฟตแ์วร์ 
3.87 0.73 ดี 
3. ซอฟต์แวร์สามารถให้ผูใ้ช้เลือกเมนูอาหาร และปริมาณใน
ตารางเมนูอาหาร 1 สัปดาห์จากเมนูอาหารที#ซอฟตแ์วร์แนะนาํ
ได ้
3.87 0.78 ดี 
 ค่าเฉลีย 3.89 0.75 ดี 
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5) ความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ (Learnability) 
ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้ดา้นความสามารถในการ
เรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.72, S.D. = 0.97) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้
คาํถามการใชง้านซอฟตแ์วร์ พบวา่ผลการใชง้านอยูใ่นระดบัดี คือ ผูใ้ชส้ามารถใชง้านซอฟตแ์วร์ได้
อยา่งรวดเร็ว (X = 3.73) และผูใ้ชส้ามารถเรียนรู้การใชซ้อฟตแ์วร์ไดเ้อง โดยไม่ตอ้งใชผู้เ้ชี#ยวชาญ
ช่วยเหลือ (X = 3.70) ซึ# งอาจกล่าวไดว้า่ ผูใ้ชที้#มีประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์มากกวา่ 10 
ปีขึนไป จะสามารถเรียนรู้และใชง้านซอฟตแ์วร์ไดเ้อง โดยไม่จาํเป็นตอ้งมีคาํแนะนาํจากผูเ้ชี#ยวชาญ 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ที#สูงกวา่ประเด็นคาํถามทังหมดในการประเมิน คือ ผูใ้ช้สามารถใช้งานซอฟต์แวร์ไดอ้ย่างรวดเร็ว 
(S.D. = 0.98) และผูใ้ชส้ามารถเรียนรู้การใชซ้อฟตแ์วร์ไดเ้อง โดยไม่ตอ้งใชผู้เ้ชี#ยวชาญช่วยเหลือ 
(S.D. = 0.95) ซึ# งมีการกระจายตวัของขอ้มูลสูงที#สุดในแต่ละดา้น แสดงว่าผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#
แตกต่างกนั ทังนี ขึนอยู่ประสบการณ์การใช้งานโปรแกรมควบคุมนํ าหนกัอื#น ๆ ที#เกี#ยวขอ้ง และ
ประสบการณ์การใช้งานคอมพิวเตอร์ของผูใ้ช้แต่ละคน ซึ# งส่งผลต่อความสามารถในการใช้งาน
ซอฟตแ์วร์ที#แตกต่างกนั รายละเอียดดงัตารางที# 4.10 
 
ตารางที# 4.10 ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดด้า้นความสามารถในการเรียนรู้ของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ผูใ้ช้สามารถเรียนรู้การใช้ซอฟต์แวร์ได้เอง โดยไม่ต้องใช้
ผูเ้ชี#ยวชาญช่วยเหลือ 
3.70 0.95 ดี 
2. ผูใ้ชส้ามารถใชง้านซอฟตแ์วร์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 3.73 0.98 ดี 
 ค่าเฉลีย 3.72 0.97 ดี 
 
6) ความผดิพลาด/ความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ (Errors/Safety) 
ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้ดา้นความผิดพลาด/ความ
ปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.77, S.D. = 0.79) เมื#อพิจารณาแต่ละขอ้คาํถาม
การใชง้านซอฟต์แวร์ พบว่าผลการใช้งานอยู่ในระดบัดี คือ ซอฟต์แวร์มีการจาํกดัสิทธิX การเขา้ถึง
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ขอ้มูล และการรักษาความปลอดภยัที#เหมาะสม (X = 3.90) และความถูกตอ้งในการใช้งาน
ซอฟตแ์วร์ (X = 3.63) ซึ# งอาจกล่าวไดว้า่ ซอฟตแ์วร์มีการรักษาความปลอดภยัในการใชง้านเพียงพอ 
ตลอดจนมีความถูกตอ้งในการทาํงานอยูใ่นระดบัที#น่าพอใจ 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ที#สูงกว่าประเด็นคาํถามอื#น ๆ คือซอฟต์แวร์มีการจาํกดัสิทธิX การเขา้ถึงขอ้มูล และการรักษาความ
ปลอดภยัที#เหมาะสม และความถูกตอ้งในการใชง้านซอฟตแ์วร์ สูงมากเมื#อเทียบกบัขอ้คาํถามอื#น ๆ  
(S.D. = 0.81 และ 0.76 ตามลาํดบั) แสดงวา่ผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#แตกต่างกนัมาก เนื#องมาจากการ
รักษาความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ และการตรวจสอบความถูกตอ้ง เป็นการทาํงานส่วนหลงัของ
ซอฟตแ์วร์ ผูใ้ชจึ้งมิไดเ้ห็นกระบวนการ หรือรับรู้ถึงความสาํคญัมากนกั รายละเอียดดงัตารางที# 4.11 
 
ตารางที# 4.11 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความผิดพลาด / ความปลอดภยั
ของซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ความถูกตอ้งในการใชง้านซอฟตแ์วร์ 3.63 0.81 ดี 
2. ซอฟตแ์วร์มีการจาํกดัสิทธิX การเขา้ถึงขอ้มูล และการรักษาความ
ปลอดภยัที#เหมาะสม 
3.90 0.76 ดี 
 ค่าเฉลีย 3.77 0.79 ดี 
 
7) ความพึงพอใจของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ (Satisfaction)  
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ดา้นความพึงพอใจของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 4.12, S.D. = 0.79) ซึ# งเป็นดา้นที#มีค่าเฉลี#ยสูงที#สุด 
เมื#อเทียบกบัผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ในดา้นอื#น ๆ เมื#อพิจารณา
แต่ละขอ้คาํถามการใชง้านซอฟตแ์วร์ พบวา่ ผลการใชง้านอยูใ่นระดบัดีมาก คือ ซอฟตแ์วร์มีสีสันที#
ดูเรียบง่าย สบายตา (X = 4.27) และขนาดของรูปภาพ และขอ้ความ มีการแสดงผลที#ชัดเจน 
เหมาะสม (X = 4.23) ผลการใชง้านอยูใ่นระดบัดี คือ ซอฟตแ์วร์มีการจดัชุดขอ้มูลอยา่งเป็นระเบียบ 
(X = 4.20) ภาษาที#ใช้มีความชดัเจน ถูกตอ้ง เหมาะสม สามารถทาํให้ผูใ้ชเ้ขา้ใจไดโ้ดยง่าย และ
รูปแบบหน้าจอ การแบ่งหน้า มีความสอดคล้องกันทังหน้าจอ ทาํให้ง่ายต่อการใช้งาน ทังสอง
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ประเด็นมีค่าเฉลี#ยเท่ากนั (X = 4.07) และซอฟตแ์วร์มีรูปแบบการจดัองคป์ระกอบที#ชดัเจน และใช้
งานง่าย (X = 3.90) ซึ# งกล่าวไดว้า่ซอฟตแ์วร์มีการใชสี้สัน รูปภาพ ขอ้ความที#เหมาะสม และจดักลุ่ม
ขอ้มูลในแต่ละองคป์ระกอบอยา่งเป็นระเบียบ ซึ# งสร้างความพึงพอใจใหก้บัผูใ้ชต้ังแต่ตน้จนจบ 
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบวา่ ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน
ที#สูงกวา่ประเด็นคาํถามอื#น ๆ คือ ซอฟตแ์วร์มีรูปแบบการจดัองคป์ระกอบที#ชดัเจน และใชง้านง่าย 
(S.D. = 0.88) รูปแบบหนา้จอ การแบ่งหนา้ มีความสอดคลอ้งกนัทังหนา้จอ ทาํให้ง่ายต่อการใชง้าน 
(S.D. = 0.83) ซอฟตแ์วร์มีการจดัชุดขอ้มูลอยา่งเป็นระเบียบ (S.D. = 0.81) ขนาดของรูปภาพ และ
ขอ้ความ มีการแสดงผลที#ชดัเจน เหมาะสม (S.D. = 0.77) และภาษาที#ใชมี้ความชดัเจน ถูกตอ้ง 
เหมาะสม สามารถทาํให้ผูใ้ชเ้ขา้ใจไดโ้ดยง่าย (S.D. = 0.74) การกระจายตวัของขอ้มูลที#สูง อาจจะ
เกิดขนาดของรูปภาพ และตวัอกัษรมีผลต่อการรับรู้ที#แตกต่างกนัของผูใ้ช้ในแต่ละกลุ่มอายุ ส่วน
ประเด็นซอฟต์แวร์มีสีสันที#ดูเรียบง่าย สบายตากระจายตวัของขอ้มูลในระดบัปานกลาง แสดงว่า
ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกนั รายละเอียดดงัตารางที# 4.12 
 
ตารางที# 4.12  ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านความพึงพอใจของผูใ้ช้งาน
ซอฟตแ์วร์ 
ข้อ การใช้งานซอฟต์แวร์  S.D. แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์มีรูปแบบการจดัองค์ประกอบที#ชดัเจน และใช้งาน
ง่าย 
3.90 0.88 ดี 
2. ภาษาที#ใชมี้ความชดัเจน ถูกตอ้ง เหมาะสม สามารถทาํให้ผูใ้ช้
เขา้ใจไดโ้ดยง่าย 
4.07 0.74 ดี 
3. ซอฟตแ์วร์มีสีสันที#ดูเรียบง่าย สบายตา 4.27 0.69 ดีมาก 
4. ซอฟตแ์วร์มีการจดัชุดขอ้มูลอยา่งเป็นระเบียบ 4.20 0.81 ดี 
5. รูปแบบหน้าจอ การแบ่งหน้า มีความสอดคลอ้งกนัทังหน้าจอ     
ทาํใหง่้ายต่อการใชง้าน 
4.07 0.83 ดี 
6. ขนาดของรูปภาพ และข้อความ มีการแสดงผลที#ชัดเจน 
เหมาะสม 
4.23 0.77 ดีมาก 
 ค่าเฉลีย 4.12 0.79 ดี 
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ในการประเมินความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ โดยแยกตาม
องคป์ระกอบต่าง ๆ สรุปผลการประเมิน ดงัภาพที# 4.12 
 
ภาพที# 4.12 กราฟสรุปผลการศึกษาความสามารถในการใชง้านได ้
 
หลงัจากทราบผลการประเมินความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ในแต่ละ
ดา้นแลว้ การวจิยัครั งนีไดน้าํผลจากการประเมินในแต่ละดา้นมาผา่นวิธีทางสถิติ เพื#อหาค่าเฉลี#ยอีก
ครั ง พบวา่ไดค้่าเฉลี#ยเท่ากบั 3.94 ดงันัน สามารถสรุปผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได้
ของซอฟตแ์วร์ ไดว้า่ ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนกัมีความสามารถในการใช้
งานไดโ้ดยเฉลี#ยทุกดา้นอยูใ่นระดบัดี (X = 3.94) และเมื#อพิจารณาแต่ละดา้น พบวา่ ผลการประเมิน
ทุกดา้นมีค่าเฉลี#ยอยูใ่นระดบัดี โดยองคป์ระกอบของซอฟตแ์วร์ที#เป็นจุดเด่น คือ ดา้นความพึงพอใจ
ในการใช้งาน ซึ# งเป็นด้านที#มีค่าเฉลี#ยสูงที#สุดจากทังหมด 7 ด้าน (X = 4.12) ตามด้วยด้าน
ประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ ซึ# งมีค่าเฉลี#ยที#ใกลเ้คียงกนั (X = 4.11) ส่วนองค์ประกอบดา้นอื#น ๆ 
ของความสามารถในการใช้งานได้ที#เหลือ ผลการทดสอบอยู่ในระดบัดีเช่นกนั เมื#อพิจารณาถึง
รายละเอียดของแต่ละองคป์ระกอบ พบวา่จุดเด่นคือซอฟต์แวร์สามารถสร้างความพึงพอใจในการ
ใชง้านในทุกขันตอนตังแต่ตน้จนจบ จากสีสัน รูปภาพ การจดัวางองคป์ระกอบของชุดขอ้มูลอยา่ง
เหมาะสม และซอฟต์แวร์สามารถประมวลผล และแสดงผลผ่านซอฟต์แวร์อินเตอร์เน็ตไดอ้ย่าง
รวดเร็ว จุดดอ้ยคือ ดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ (X = 3.72) ถึงแมจ้ะมีการ
ประเมินผลในภาพรวมอยูใ่นระดบัดี และซอฟตแ์วร์สามารถใชง้านไดบ้รรลุผลสาํเร็จตามเป้าหมาย  
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แต่ซอฟต์แวร์ย ัง มีความยากลําบากในการใช้งานสําหรับผู ้ใช้ที# ไม่ คุ ้น เคยกับการใช้งาน
โปรแกรมควบคุมนํ าหนกั หรือมีประสบการณ์การใช้งานคอมพิวเตอร์ไม่มากนกั ดงัผลที#แสดงให้
เห็นจากค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐานของดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ ที#สูง
กวา่ทุกดา้น (S.D. = 0.97) ซึ# งแสดงวา่ผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#แตกต่างกนั ดงันันซอฟตแ์วร์อาจตอ้งทาํ
การเสริมคาํแนะนาํในการใชง้านซอฟตแ์วร์ในแต่ละส่วน เพื#อใหง่้ายต่อการใชง้านในผูใ้ชทุ้กกลุ่ม  
เมื#อพิจารณาการกระจายตวัของขอ้มูล พบว่า ค่าส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐานที#สูงกว่า
ประเด็นคาํถามอื#น ๆ คือ ซอฟตแ์วร์มีการเชื#อมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที#เกี#ยวขอ้งกนัมาแสดงผลได้
ถูกตอ้ง (S.D. = 0.80) ซอฟตแ์วร์คน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ชที้#มีต่อคุณลกัษณะ
ของอาหารและส่วนประกอบของอาหารไดถู้กตอ้ง (S.D. = 0.74) และซอฟต์แวร์สามารถสร้าง
เมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง (S.D. = 0.72) แสดงวา่
ผูใ้ชมี้ความคิดเห็นที#แตกต่างกนั ทังนี ขึนอยูก่บัความคาดหวงัจากผลลพัธ์ของซอฟตแ์วร์ที#แตกต่าง
กนัของผูใ้ช้แต่ละคน ส่วนการกระจายตวัของขอ้มูลในประเด็นซอฟต์แวร์ประเมินความตอ้งการ
พลงังานของผูใ้ชไ้ดถู้กตอ้ง มีการกระจายตวัของขอ้มูลปานกลาง แสดงวา่ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีความ
คิดเห็นไปในทิศทางเดียวกนั  
 
4.2.2 ผลการประเมินความสามารถในการใช้งานได้แยกตามกลุ่มผู้ใช้ 
4.2.2.1 ขอ้มูลผูใ้ชง้าน 
การทดสอบความสามารถในการใช้งานไดแ้ยกตามกลุ่มผูใ้ช้ ทดสอบจาก
ผูใ้ชท้ ังหมด 30 คน โดยแบ่งผูใ้ชอ้อกเป็น 3 กลุ่ม เพื#อใหท้ราบความคิดเห็นที#หลากหลายจากผูใ้ชแ้ต่
ละกลุ่ม คือ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ จาํนวน 10 คน ซึ# งจบการศึกษาระดบัปริญญาโท และ
ปริญญาเอกทางดา้นคอมพิวเตอร์และสาขาที#เกี#ยวขอ้ง กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ จาํนวน 10 
คน ซึ# งจบการศึกษาระดบัปริญญาโท และปฏิบติังานดา้นการพยาบาล และสาธารณสุข และกลุ่ม
ผูใ้ชที้#มีประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต จาํนวน 10 คน โดยให้ผูใ้ชแ้ต่ละคน
ทดลองใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนําหนกั จากนันจึงประเมินการใชง้านใน
แบบสอบถาม โดยข้อมูลที#ได้จากการประเมินนํามาผ่านโปรแกรมประยุกต์ทางสถิติ ซึ# งมี
รายละเอียดดงันี  
กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ คิดเป็นเพศชายร้อยละ 60 เพศหญิงคิดเป็น
ร้อยละ 40 ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 31 – 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 60.00 ส่วนใหญ่มีการศึกษา
ระดบัปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 70.00 และระดบัปริญญาเอก ร้อยละ 20.00 ทังหมดมีอาชีพเป็น
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คณาจารย์ด้านคอมพิวเตอร์ คิดเป็นร้อยละ 100 ผู ้ใช้ทั งหมดไม่มีประสบการณ์การใช้งาน
โปรแกรมควบคุมนํ าหนัก คิดเป็นร้อยละ 100.00 และส่วนใหญ่มีประสบการณ์การใช้งาน
คอมพิวเตอร์มาแลว้มากกวา่ 15 ปี  คิดเป็นร้อยละ 80.00 
กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ คิดเป็นเพศชายร้อยละ 50 เพศหญิงคิดเป็น
ร้อยละ 50 ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 26 – 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 50.00 ส่วนใหญ่มีการศึกษา
ระดบัปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 90.00 ทังหมดมีอาชีพเป็นคณาจารยที์#เกี#ยวขอ้งกบัการพยาบาล 
และสาธารณสุข คิดเป็นร้อยละ 100 ผูใ้ช้ส่วนใหญ่มีประสบการณ์การใช้งานโปรแกรมควบคุม
นําหนกั คิดเป็นร้อยละ 60.00 และผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์ 11- 15 
ปี  คิดเป็นร้อยละ 60.00 
กลุ่มผูใ้ช้ทั#วไปที#มีประสบการณ์การใช้งานคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต 
คิดเป็นเพศชายร้อยละ 40 เพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 60 ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 26 – 30 ปี คิด
เป็นร้อยละ 50.00 มีการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 50.00 และระดบัปริญญาโท คิด
เป็นร้อยละ 50.00 ทังหมดมีอาชีพเป็นบุคลากรทางการศึกษา คิดเป็นร้อยละ 100 ผูใ้ชส่้วนใหญ่ไม่มี
ประสบการณ์การใช้งานโปรแกรมควบคุมนํ าหนกั คิดเป็นร้อยละ 90.00 และผูใ้ชง้านส่วนใหญ่มี
ประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์มาแลว้มากกวา่ 15 ปี  คิดเป็นร้อยละ 50.00  
 
4.2.2.2 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดจ้ากผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่ม คือ กลุ่ม
ผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป มีค่าเฉลี#ยการใช้
งานโดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X   = 3.73, 4.03 และ 4.05 ตามลาํดบั) เมื#อพิจารณาผลการประเมินแต่ละ
ดา้นจากผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่ม ซึ# งสามารถอภิปรายผลไดด้งันี   
1) ดา้นประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านประสิทธิผลของ
ซอฟต์แวร์ พบว่า ผูใ้ช้แต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยู่ในระดบัดี (X = 3.68, 3.93 และ 3.95 
ตามลาํดบั) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแลว้ พบวา่ ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทาง
โภชนาการ มีผลการประเมินความถูกตอ้งอยู่ในระดบัที#น่าพอใจใกลเ้คียงกบัผลการประเมินจาก
กลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป แสดงถึงซอฟต์แวร์มีความถูกต้องในการประเมินความต้องการพลังงาน และ
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วเิคราะห์เมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ชแ้ต่ละคน แต่อยา่งไรก็ดี ผลการประเมินจากกลุ่ม
ผูใ้ช้ทั#วไปที#มีความคิดเห็นต่อเมนูอาหารที#ได้จากซอฟต์แวร์ ยงัอยู่ในระดับปานกลาง ทังนี อาจ
เนื#องมาจากเมนูอาหารที#มีซอฟต์แวร์เป็นเพียงเมนูอาหารจานเดียวเท่านัน รายละเอียดดงัตารางที# 
4.13 ซึ# งจากความคิดเห็นของผูใ้ชแ้ต่ละคนมีความคิดเห็นไปในทิศทางเดียวกนัวา่ควรจะเพิ#มรายการ
เครื#องดื#ม ผลไม ้ขนมหวาน ตลอดจนเมนูอาหารอื#น ๆ ที#นิยมรับประทานร่วมในมืออาหาร เช่น 
ลูกชิน ไส้กรอก ทอดมนั เป็นตน้ 
 
ตารางที#  4.13 ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดด้า้นประสิทธิผลของซอฟต์แวร์แยก
ตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์ประเมินความต้องการ
พลงังานของผูใ้ชไ้ดถู้กตอ้ง 
3.70 ดี 4.10 ดี 4.10 ดี 
2. ซอฟต์แว ร์ค้นหาเมนูอาหารจาก
ความชอบ/ไม่ชอบของผู ้ใช้ที# มีต่อ
คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง อ า ห า ร  แ ล ะ
ส่วนประกอบของอาหารไดถู้กตอ้ง 
3.70 ดี 3.60 ดี 3.90 ดี 
3. ซอฟตแ์วร์สามารถสร้างเมนูอาหารที#
เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังาน
ในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง 
3.60 ดี 3.80 ดี 3.40 ปาน
กลาง 
4. ซอฟต์แวร์มีการเชื#อมโยงข้อมูลใน
แต่ละส่วนที# เกี#ยวข้องกันมาแสดง
ผลไดถู้กตอ้ง 
3.70 ดี 4.20 ดี 4.40 ดีมาก 
ค่าเฉลีย 3.68 ดี 3.93 ดี 3.95 ดี 
 
2) ดา้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านประสิทธิภาพของ
ซอฟต์แวร์ พบว่า ผูใ้ช้แต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยู่ในระดบัดี (X = 3.95, 4.18 และ 4.20 
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ตามลาํดบั) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแลว้ พบวา่ ผลการประเมินจากผูใ้ชท้ ัง 3 กลุ่มอยูใ่น
ระดบัสูงทังสิน โดยผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางคอมพิวเตอร์ มีผลการประเมินความ
รวดเร็วในการทาํงานอยู่ในระดบัที#น่าพอใจ แต่ผลการประเมินดงักล่าวยงันอ้ยกว่าเมื#อเทียบกบัอีก
สองกลุ่มที#เหลือ รายละเอียดดงัตารางที# 4.14 โดยเฉพาะในประเด็นการคาํนวณพลงังาน และการ
แสดงผลขอ้มูลในแต่ละส่วน ซึ# งแสดงถึงพืนฐาน และประสบการณ์ในการใช้งานคอมพิวเตอร์ที#
แตกต่างกนัมีผลต่อความพึงพอใจในประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์  
 
ตารางที#  4.14 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์แยก
ตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้าน
คอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์สามารถคํานวณความ
ตอ้งการพลงังานของผูใ้ชไ้ดร้วดเร็ว 
4.10 ดี 4.20 ดี 4.50 ดีมาก 
2. ซอฟต์แวร์สามารถคน้หาเมนูอาหาร
ที#เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที#มี
ต่อ คุณลักษณะของอาหาร  และ
ส่วนประกอบของอาหารไดร้วดเร็ว 
4.00 ดี 4.20 ดี 4.00 ดี 
3. ซอฟต์แวร์สามารถช่วยลดระยะเวลา
ในการสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสม
ต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชใ้น
แต่ละสัปดาห์ 
3.90 ดี 3.90 ดี 3.90 ดี 
4. ซอฟต์แวร์มีการเชื#อมโยงข้อมูลใน
แต่ละส่วนที# เกี#ยวข้องกันมาแสดง
ผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
3.80 ดี 4.40 ดีมาก 4.40 ดีมาก 
ค่าเฉลีย 3.95 ดี 4.18 ดี 4.20 ดี 
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3) ดา้นความเชื#อถือไดใ้นการใชง้านซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านความเชื#อถือได้ใน
การใชง้านซอฟตแ์วร์ พบวา่ ผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยูใ่นระดบัดี (X = 3.60, 3.88 และ 3.95 
ตามลาํดบั) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแลว้ พบวา่ ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทาง
โภชนาการ มีผลการประเมินความน่าเชื#อถือของรายละเอียดต่าง ๆ ในซอฟต์แวร์อยู่ในระดบัที#น่า
พอใจ และเป็นไปในทิศทางเดียวกบัผลการประเมินจากกลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป รายละเอียดดงัตารางที# 4.15 
ผลการประเมินดงักล่าวแสดงให้เห็นถึงพืนฐานความรู้ทางโภชนาการที#แตกต่างกนั ส่งผลต่อความ
น่าเชื#อถือของซอฟตแ์วร์ ดงันันซอฟตแ์วร์ตอ้งทาํการอา้งอิงรูปภาพ เนือหา และวิธีการอนัไดม้าซึ# ง
ผลลพัธ์ในแต่ละขันตอนแสดงใหก้บัผูใ้ชไ้ดท้ราบ เพื#อใหผู้ใ้ชมี้ความเชื#อมั#นในผลลพัธ์ที#ได ้
 
ตารางที#  4.15  ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านความเชื#อถือได้ในการใช้งาน
ซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้าน
คอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ซอฟต์แ ว ร์ มี ก า รประ เ มินภาวะ
โภชนาการ  และความต้อ งกา ร
พลงังานที#น่าเชื#อถือ 
3.30 ปาน
กลาง 
3.90 ดี 3.80 ดี 
2. ซอฟต์แวร์มีกระบวนการในการ
ค้นหาเมนูอาหารที# เหมาะสมต่อ
ความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะ
ของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหาร 
3.80 ดี 3.90 ดี 3.60 ดี 
3. ซอฟต์แวร์มีขั นตอนในการสร้าง
เม นูอาหารที# เหมาะสมต่อความ
ตอ้งการพลงังานของผูใ้ชที้#น่าเชื#อถือ 
3.50 ดี 3.90 ดี 3.90 ดี 
4. ข้ อ มู ล  แ ล ะ ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ใ น
ซอฟตแ์วร์มีความเหมาะสม 
3.80 ดี 3.80 ดี 4.50 ดีมาก 
ค่าเฉลีย 3.60 ดี 3.88 ดี 3.95 ดี 
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4) ดา้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ด้านความยืดหยุ่นของ
ซอฟต์แวร์ พบว่า ผูใ้ช้แต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยู่ในระดบัดี (X = 3.67, 3.93 และ 4.07 
ตามลาํดบั) เมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแล้ว พบว่า ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทาง
โภชนาการ และกลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป มีผลการประเมินที#น่าพอใจ ซึ# งจากผลการประเมินดงักล่าวแสดงให้
เห็นว่ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนั และวตัถุดิบในการประกอบอาหารที#มีในซอฟต์แวร์นัน
ครอบคลุมสภาพแวดล้อม และลกัษณะการใช้ชีวิตประจาํวนัของคนไทย แต่อย่างไรก็ดี ผลการ
ประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางคอมพิวเตอร์กลบัสวนทางกบัผลการประเมินที#เกิดขึน รายละเอียด
ดงัตารางที# 4.16 อาจจะเนื#องมาจากกิจกรรมที#ปฏิบติัในแต่ละวนั และรายการวตัถุดิบมีจาํนวนที#มาก
เกินไป จึงยากต่อการระบุให้ครบถว้น โดยความคิดเห็นของผูใ้ชที้#เสนอแนะให้ซอฟตแ์วร์มีการจดั
หมวดหมู่กิจกรรมโดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม ไดแ้ก่ เบา ปานกลาง และหนกั ตลอดจนการตดัรายการ
วตัถุดิบที#ชอบ/ไม่ชอบรับประทานออกให้เหลือแต่รายการหลกัเท่านัน จะช่วยให้ซอฟตแ์วร์ดูเป็น
ระเบียบยิ#งขึน 
 
ตารางที#  4.16  ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความยืดหยุน่ของซอฟตแ์วร์แยก
ตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ซอฟต์แวร์สามารถประเมินความ
ต้องการพลังงานที# เหมาะสมจาก
กิ จ ก ร ร ม ที# ห ล า ก ห ล า ย  แ ล ะ
ครอบคลุมถึงกิจกรรมหลักที#มีใน
ชีวติประจาํวนั 
3.70 ดี 3.90 ดี 4.20 ดี 
2. ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หาเมนูอาหาร
จากความชอบ /ไม่ ชอบ  ที# มี ต่อ
คุ ณ ลั ก ษณ ะ ข อ ง อ า ห า ร  แ ล ะ
ส่วนประกอบของอาหาร จาก
วั ต ถุ ดิ บ ที# ห ล า ก ห ล า ย  แ ล ะ
ครอบคลุมเมนูอาหารจานเดียวที#มี
ในซอฟตแ์วร์ 
3.50 ดี 3.90 ดี 4.20 ดี 
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ตารางที#  4.16   ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดด้า้นความยืดหยุน่ของซอฟตแ์วร์แยก
ตามกลุ่มผูใ้ช ้(ต่อ) 
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
3. ซอฟต์แว ร์สามารถให้ผู ้ใช้ เ ลือก
เมนูอาหาร และปริมาณในตาราง
เมนูอาหาร 1 สัปดาห์จากเมนูอาหาร
ที#ซอฟตแ์วร์แนะนาํได ้
3.80 ดี 4.00 ดี 3.80 ดี 
ค่าเฉลีย 3.67 ดี 3.93 ดี 4.07 ดี 
 
5) ดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้ดา้นความสามารถในการ
เรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ พบวา่ ผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยูใ่นระดบัดี (X = 3.60, 4.15 
และ 3.40 ตามลาํดบั) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแล้ว พบว่า ผลการประเมินจากกลุ่ม
ผูเ้ชี#ยวชาญทางคอมพิวเตอร์ มีผลการประเมินการเรียนรู้การใชง้านอยูใ่นระดบัที#น่าพอใจ แต่ผลการ
ประเมินดังกล่าวยงัน้อยกว่าเมื#อเทียบกับผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญด้านโภชนาการ 
รายละเอียดดงัตารางที# 4.17 แสดงให้เห็นวา่นอกจากความสามารถในการใชง้านคอมพิวเตอร์ที#เป็น
ปัจจยัหลกัในการเรียนรู้การใชง้านซอฟตแ์วร์แลว้ ยงัคงมีปัจจยัอื#นที#ส่งผลต่อการเรียนรู้การใชง้าน
อีกดว้ย นั#นคือ ประสบการณ์ในการใช้งานซอฟต์แวร์ทางโภชนาการอื#น ๆ ที#อาจมีลกัษณะการใช้
งานใกล้เคียงกนั อนัจะเห็นได้จากผลการประเมินจากกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไปที#มีผลการประเมินระดับ    
ปานกลาง โดยเฉพาะในประเด็นการใช้งานได้อย่างรวดเร็ว และไม่ต้องการคําแนะนําจาก
ผูเ้ชี#ยวชาญ ซึ# งกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไปแทบไม่มีใครที#เคยใช้โปรแกรมที#เกี#ยวขอ้งกบัการประเมินนํ าหนัก 
หรือการจดัอาหารให้เหมาะสมเลย ดงันัน หากจะพฒันาให้ผูใ้ช้สามารถใช้งานไดอ้ย่างราบรื#นใน
ผูใ้ชทุ้กกลุ่มแลว้ ซอฟต์แวร์อาจจะตอ้งเพิ#มส่วนแนะนาํการใชง้านในแต่ละขันตอนให้ชดัเจน และ
สามารถปฏิสัมพนัธ์กบัผูใ้ชไ้ดท้นัทีเมื#อเกิดปัญหา โดยอาจมีการเพิ#มส่วนแสดงคาํถามที#พบบ่อยครั ง
ในการใชง้านซอฟตแ์วร์ เป็นตน้ 
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ตารางที#  4.17  ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดด้า้นความสามารถในการเรียนรู้ของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ผูใ้ช้สามารถเรียนรู้การใช้ซอฟต์แวร์
ได้เอง โดยไม่ต้องใช้ผู ้เ ชี# ยวชาญ
ช่วยเหลือ 
3.50 
 
ดี 4.20 ดี 3.40 ปาน
กลาง 
2. ผู ้ใช้สามารถใช้งานซอฟต์แวร์ได้
อยา่งรวดเร็ว 
3.70 ดี 4.10 ดี 3.40 ปาน
กลาง 
ค่าเฉลีย 3.60 ดี 4.15 ดี 3.40 ปาน
กลาง 
 
6) ดา้นความผดิพลาด/ความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านได ้ดา้นความผิดพลาด/ความ
ปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ พบวา่ ผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มมีผลการประเมินอยูใ่นระดบัดี (X = 3.55, 3.80 และ 
3.95 ตามลาํดบั) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแลว้ พบวา่ ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญ
ทางคอมพิวเตอร์ มีผลการประเมินความถูกตอ้ง และความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์อยูใ่นระดบัที#น่า
พอใจ แต่ผลการประเมินดงักล่าวยงันอ้ยกวา่เมื#อเทียบกบัอีกสองกลุ่มที#เหลือ โดยเฉพาะอยา่งยิ#งใน
ประเด็นความถูกตอ้งในการใชง้านซอฟตแ์วร์ รายละเอียดดงัตารางที# 4.18 เนื#องจากการตรวจสอบ
ความถูกต้องของข้อมูล และการรักษาความปลอดภัยของซอฟต์แวร์เป็นกระบวนการทาํงาน
เบืองหลงัที#มิไดแ้สดงใหผู้ใ้ชเ้ห็น ร่วมกบัความสามารถในการใชง้านคอมพิวเตอร์ของผูใ้ชแ้ต่ละคน 
อนัเป็นปัจจยัหลกัที#ส่งผลต่อผลการประเมินในผูใ้ช้แต่ละกลุ่ม อย่างไรก็ดี ซอฟต์แวร์ได้รับการ
ตรวจสอบความถูกตอ้ง และขอ้ผิดพลาดในการทาํงานอยา่งเป็นซอฟตแ์วร์จากผูเ้ชี#ยวชาญในแต่ละ
ขันตอนก่อนจะนํามาให้ผูใ้ช้ทดสอบ ซึ# งเป็นไปตามกระบวนการในการพฒันาซอฟต์แวร์ที#ได้
ออกแบบไวใ้นเบืองตน้  
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ตารางที#  4.18 ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดด้า้นความผิดพลาด / ความปลอดภยั
ของซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ความถูกตอ้งในการใชง้านซอฟตแ์วร์ 3.40 ปาน
กลาง 
3.70 ดี 3.80 ดี 
2. ซอฟต์แวร์มีการจาํกดัสิทธิX การเขา้ถึง
ขอ้มูล และการรักษาความปลอดภยัที#
เหมาะสม  
3.70 ดี 3.90 ดี 4.10 ดี 
ค่าเฉลีย 3.55 ดี 3.80 ดี 3.95 ดี 
 
7) ดา้นความพึงพอใจของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ ดา้นความพึงพอใจของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ พบวา่ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป มีผลการประเมินอยู่
ในระดบัดีมาก  (X = 4.22 และ 4.30 ตามลาํดบั) และกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ มีผลการ
ประเมินอยูใ่นระดบัดี (X = 3.78) ซึ# งเมื#อพิจารณาจากผลการประเมินแลว้ พบวา่ ผลการประเมินจาก
กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป มีความพึงพอใจในการใช้งานซอฟต์แวร์ใน
ระดบัที#สูงมาก รายละเอียดดงัตารางที# 4.19 โดยเฉพาะในประเด็นของสีสัน ขนาดตวัอกัษร การจดั
กลุ่มขอ้มูล การแบ่งหน้าจอ ตลอดจนการใช้ภาษาที#มีความชัดเจน ซึ# งอาจกล่าวได้ว่าซอฟต์แวร์
สามารถสร้างความพึงพอใจในการใชง้านตังแต่ตน้จนจบ แต่อยา่งไรก็ดีเมื#อเทียบกบัผลการประเมิน
จากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์แลว้มีความคิดเห็นที#แตกต่างกนัพอสมควร แสดงให้เห็นว่า
ความสามารถในการรับรู้ของผูใ้ชแ้ต่ละคนส่งผลต่อความพึงพอใจในการใชง้าน โดยปัจจยัสําคญัที#
ส่งผลถึงความสามารถในการรับรู้ในการประเมินครั งนี  ไดแ้ก่ เพศ และอายขุองผูใ้ชที้#แตกต่างกนั 
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ตารางที#  4.19  ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ด้านความพึงพอใจของผูใ้ช้งาน
ซอฟตแ์วร์แยกตามกลุ่มผูใ้ช ้
ข้อ ประเด็นคําถาม ผู้เชียวชาญ 
ด้านคอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญ 
ด้านโภชนาการ 
ผู้ใช้ทัวไป 
 แปลผล  แปลผล  แปลผล 
1. ซ อฟต์ แ ว ร์ มี รู ป แบบก า ร จัด
องคป์ระกอบที#ชดัเจน และใชง้าน
ง่าย 
3.40 ปาน
กลาง 
4.20 ดี 4.10 ดี 
2. ภาษาที#ใช้มีความชัดเจน ถูกต้อง 
เหมาะสม สามารถทาํให้ผูใ้ช้
เขา้ใจไดโ้ดยง่าย 
3.70 ดี 4.30 ดีมาก 4.20 ดี 
3. ซอฟต์แวร์มี สีสันที# ดู เ รียบง่าย 
สบายตา 
4.00 ดี 4.30 ดีมาก 4.50 ดีมาก 
4. ซอฟต์แวร์มีการจดัชุดขอ้มูลอยา่ง
เป็นระเบียบ 
3.90 ดี 4.20 ดี 4.50 ดีมาก 
5. รูปแบบหน้าจอ การแบ่งหน้า มี
ความสอดคลอ้งกนัทังหนา้จอ ทาํ
ใหง่้ายต่อการใชง้าน 
3.90 ดี 4.10 ดี 4.20 ดี 
6. ขนาดของรูปภาพ และขอ้ความ มี
การแสดงผลที#ชดัเจน เหมาะสม 
4.10 ดี 4.10 ดี 4.50 ดีมาก 
ค่าเฉลีย 3.78 ดี 4.22 ดีมาก 4.30 ดีมาก 
 
ในการประเมินความสามารถในการใช้งานได้จากผู ้ใช้แต่ละกลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ผูเ้ชี#ยวชาญด้านคอมพิวเตอร์ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญด้านโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป โดยแยกตาม
องคป์ระกอบต่าง ๆ สรุปผลการประเมิน ดงัภาพที# 4.13 
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   กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์    กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ    กลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป 
ภาพที# 4.13 กราฟสรุปผลการศึกษาความสามารถในการใชง้านไดแ้ยกตามกลุ่มผูใ้ช ้
 
หลงัจากทราบผลการประเมินความสามารถในการใชง้านไดข้องผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มแลว้ 
การวจิยัครั งนีไดน้าํผลจากการประเมินในแต่ละดา้นมาผา่นวธีิทางสถิติ เพื#อหาค่าเฉลี#ยอีกครั ง พบวา่
ไดค้่าเฉลี#ยเท่ากบั 3.73, 4.03 และ 4.05 ตามลาํดบั ดงันัน สามารถสรุปผลการทดสอบความสามารถ
ในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ ได้ว่า ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนักมี
ความสามารถในการใชง้านไดโ้ดยเฉลี#ยในทุกกลุ่มอยู่ในระดบัดี และเมื#อพิจารณาแต่ละกลุ่มผูใ้ช ้
พบวา่ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางคอมพิวเตอร์ มีผลการประเมินดา้นประสิทธิภาพสูงที#สุดในองคป์ระกอบ
แต่ละดา้น แสดงใหเ้ห็นวา่ แมซ้อฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนกั จะมีการทาํงาน
ผา่นซอฟตแ์วร์อินเตอร์เน็ต แต่ความรวดเร็วในการทาํงาน และการแสดงผล ก็มิไดเ้ป็นอุปสรรคใน
การใชง้าน ตรงกนัขา้มกบัผลการประเมินดา้นความผิดพลาด/ความปลอดภยัของซอฟตแ์วร์ ที#มีผล
การประเมินตํ#าที#สุด ซึ# งมีสาเหตุหลกัมาจากความเชี#ยวชาญในการใชง้านคอมพิวเตอร์โดยตรง ส่วน
ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ มีผลการประเมินดา้นประสิทธิผลอยูใ่นระดบัสูง 
เช่นเดียวกบัผลการประเมินจากผูใ้ช ้แสดงถึงความถูกตอ้งของผลลพัธ์ในแต่ละขันตอน สุดทา้ยคือ 
ผลการประเมินจากกลุ่มผูใ้ชท้ ั#วไป ที#มีผลการประเมินดา้นความพึงพอใจในการใช้งานซอฟตแ์วร์
ระดบัดี 
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สูงที#สุดในผลการประเมินในแต่ละด้าน และสูงที#สุดเมื#อเทียบกับอีก 2 กลุ่ม แสดงให้เห็นว่า
ซอฟตแ์วร์ถูกออกแบบตามหลกั คือ สวยงาม มีปฏิสัมพนัธ์กบัผูใ้ชใ้นทุกขันตอน และดึงดูดให้ผูใ้ช้
ใช้งานตังแต่ตน้จนจบ ดว้ยการใชสี้สัน รูปภาพ ตวัอกัษร และการจดัวางองคป์ระกอบ อย่างไรก็ดี 
ถึงแมซ้อฟตแ์วร์สามารถใชง้านไดบ้รรลุผลสําเร็จตามเป้าหมาย แต่ซอฟตแ์วร์ยงัมีความยากลาํบาก
ในการใชง้านสําหรับผูใ้ชที้#ไม่คุน้เคยกบัการใช้งานโปรแกรมควบคุมนํ าหนกั หรือมีประสบการณ์
การใช้งานคอมพิวเตอร์ไม่มากนัก ดังผลการประเมินในด้านความสามารถในการเรียนรู้ของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ มีผลการประเมินจากผูใ้ชเ้ท่ากบั 3.40 ซึ# งนบัวา่เป็นผลการประเมินตํ#าที#สุดจาก
ทุกดา้น ดงันันซอฟตแ์วร์จาํเป็นตอ้งเพิ#มคาํอธิบายวธีิใชง้านในแต่ละขันตอน เพื#อให้ผูใ้ชส้ามารถใช้
งานไดอ้ยา่งราบรื#น โดยไม่ตอ้งอาศยัคาํแนะนาํจากผูเ้ชี#ยวชาญ 
 
4.2.2.3 ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานของผูใ้ช้แต่ละกลุ่มด้วยสถิติ
ทดสอบเอฟ 
ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดจ้ากผูใ้ช้แต่ละกลุ่ม คือ กลุ่ม
ผูเ้ชี#ยวชาญด้านคอมพิวเตอร์ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญด้านโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป มีค่าเฉลี#ยการ     
ใชง้านโดยรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.73, 4.03 และ 4.05 ตามลาํดบั) เมื#อพิจารณาผลการประเมินใน 
แต่ละด้านจากผูใ้ช้แต่ละกลุ่ม จะเห็นว่ามีค่าเฉลี#ยที#แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตาม ความแตกต่าง
ดงักล่าวอาจไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ ดงันัน งานวิจยันี จึงไดท้าํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของ
ค่าเฉลี#ยจากผูใ้ชท้ ัง 3 กลุ่มอีกครั ง ในแต่ละองคป์ระกอบ โดยใชส้ถิติทดสอบเอฟ (F-test Statistic) 
ซึ# งแสดงผลการทดสอบในตารางที# 4.20 
 
ตารางที# 4.20 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านของผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มดว้ยสถิติทดสอบเอฟ 
ความสามารถในการ
ใช้งานซอฟต์แวร์ 
กลุ่ม 1 
Sig. 
กลุ่ม 2 
Sig. 
กลุ่ม 3 
Sig. 1 2 1 3 2 3 
      
ดา้นประสิทธิผลของ
ซอฟตแ์วร์ 
3.68 3.93 .614 3.68 3.95 .555 3.93 3.95 .995 
ด้านประสิทธิภาพ
ของซอฟตแ์วร์ 
3.95 4.18 .659 3.95 4.22 .599 4.18 4.22 .995 
ด้านความเชื#อถือได้
ใ น ก า ร ใ ช้ ง า น
ซอฟตแ์วร์ 
3.60 3.88 .641 3.60 3.95 .490 3.88 3.95 .967 
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ตารางที# 4.20  ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานของผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มดว้ยสถิติทดสอบเอฟ
(ต่อ) 
ความสามารถในการ
ใช้งานซอฟต์แวร์ 
กลุ่ม 1 
Sig. 
กลุ่ม 2 
Sig. 
กลุ่ม 3 
Sig. 1 2 1 3 2 3 
      
ด้านความยืดหยุ่น
ของซอฟตแ์วร์ 
3.67 3.93 .672 3.67 4.07 .416 3.93 4.07 .905 
ด้านความสามารถ
ในการ เ รียน รู้ของ
ผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ 
3.60 4.15 .397 3.60 3.40 .882 4.15 3.40 .188 
ดา้นความผิดพลาด /
ความปลอดภัยของ
ซอฟตแ์วร์ 
3.55 3.80 .647 3.55 3.95 .338 3.80 3.95 .854 
ด้านความพึงพอใจ
ข อ ง ผู ้ ใ ช้ ง า น
ซอฟตแ์วร์ 
3.78 4.22 .445 3.78 4.30 .230 4.22 4.30 .896 
ค่าเฉลียทุกด้าน 3.73 4.03 .450 3.73 4.05 .405 4.03 4.05 .996 
*กลุ่ม 1 คือผู้เชียวชาญด้านคอมพิวเตอร์; กลุ่ม 2 คือผู้ เชียวชาญด้านโภชนาการ; กลุ่ม 3 คือผู้ใช้ทัวไป 
** ค่านัยสาํคัญทางสถิติ (Statistical Significance: Sig) ทีระดับ 0.05 
 
 จากตารางที# 4.20 ผลการทดสอบความสามารถในการใชง้านไดจ้ากผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่ม 
ดว้ยสถิติทดสอบเอฟ (F-test Statistic) พบวา่ ถึงแมผ้ลการประเมินโดยรวมจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทาง
โภชนาการ (กลุ่ม 2) และกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป (กลุ่ม 3) จะมีผลการประเมินสูงกว่ากลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทาง
คอมพิวเตอร์ จดัอยูใ่นระดบัดีเท่านัน แต่อยา่งไรตาม เมื#อวิเคราะห์ถึงความแตกต่างทางสถิติพบว่า 
ความแตกต่างดงักล่าวไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ (Statistical Significance: Sig) ที#ระดบั 0.05 ดงันัน 
ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนําหนกัที#พฒันาขึนมานัน ถือวา่มีความสามารถในการ
ใชง้านไดอ้ยูใ่นระดบัดี ไม่วา่จะประเมินโดยผูใ้ชที้#มีความเชี#ยวชาญในแต่ละดา้นที#แตกต่างกนัก็ตาม 
นั#นก็คือผูใ้ชทุ้กกลุ่มมีความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกนั 
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4.2.3 ผลจากการสังเกตวธีิการใช้งาน 
ผลจากการสังเกตวิธีการใช้งานในช่วงเริ#มตน้ ผูใ้ช้งานสามารถใช้งานได้ในระดบั
หนึ#ง แต่เมื#อไดรั้บคาํอธิบายก็สามารถเขา้ใจถึงวธีิการ และสามารถใชง้านต่อไปไดจ้นจบการทาํงาน 
ซึ# งเหตุผลที#ทาํใหผู้ใ้ชส้ามารถเขา้ใจวธีิใชง้าน ส่วนหนึ#งเกิดจากการออกแบบซอฟตแ์วร์ให้สามารถ
ใชง้านไดโ้ดยง่าย ทาํใหผู้ใ้ชง้านเกิดการเรียนรู้วธีิการใชง้านตังแต่ตน้จนจบขันตอนการใชง้าน  
แต่ปัจจยัที#มีผลกระทบต่อการเรียนรู้วธีิการใชง้าน คือ ในส่วนของการประเมินความ
ตอ้งการปริมาณพลงังาน ซึ# งตอ้งอาศยัการรับขอ้มูลการนอนหลบั และกิจกรรมต่าง ๆ จากผูใ้ช ้
พบวา่ ผูใ้ชร้ะบุรายการกิจกรรมไดไ้ม่ครบกบัจาํนวนกิจกรรมที#ทาํจริง อนัเนื#องมาจากกิจกรรมที#ทาํ
ในแต่ละสัปดาห์ไม่มีความแน่นอน หรือจาํไดไ้ม่ครบถว้น แต่เมื#อไดรั้บการอธิบายวา่หากผูใ้ชร้ะบุ
เวลาในการทาํกิจกรรมไม่ครบถว้น เวลาที#เหลือจะถูกนาํไปคาํนวณเป็นเวลาในขณะที#ร่างกายไม่มี
การเคลื#อนไหว ซึ# งผูใ้ชก้็มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกนั และในส่วนของการวิเคราะห์ความชอบ/
ไม่ชอบของผูใ้ช้ที#มีต่อคุณลกัษณะ และส่วนประกอบของอาหาร ซึ# งจาํนวนวตัถุดิบหลกัในการ
ประกอบอาหารมีจาํนวนมาก ทาํให้ผูใ้ช้เกิดความสับสน และทาํการเลือกรายการวตัถุดิบได้ไม่
ครอบคลุมความชอบ/ไม่ชอบของตนเองมากนกั ตลอดจนหนา้จอที#แสดงตารางเมนูอาหารในรอบ
สัปดาห์ ผูใ้ชจ้ดจาํรายการวตัถุดิบที#เลือกไม่ได ้ซึ# งปัจจยัที#ไดก้ล่าวมาอาจส่งผลให้ความพึงพอใจใน
การใชง้านลดลง 
 
4.2.4 ผลจากการสัมภาษณ์การใช้งาน 
ผลจากการสัมภาษณ์ผูใ้ช ้ผูใ้ชไ้ดแ้สดงความคิดเห็น ดงันี  
1) เมนูอาหารในซอฟต์แวร์ควรเพิ#มรายการกับข้าว เพราะเป็นเรื# องยากที#จะ
รับประทานอาหารจานเดียวทุกมือ ตลอดสัปดาห์ และอาจมีรายการของหวาน ผลไม ้และเครื#องดื#ม 
ให้ผูใ้ช้เลือกเพิ#มเติม รวมถึงเพิ#มมืออาหารจากที#มีการจาํกดัเพียง 3 มือต่อวนั เป็นช่วงอาหารว่าง
ระหว่างวนั โดยมีเมนูอาหารเป็นขนมขบเคียว เพราะจะสามารถจดัเมนูอาหารไดห้ลากหลาย และ
ตรงความตอ้งการจริงของผูใ้ช ้
2) เพิ#มเมนูอาหารจานเดียวประเภทฟาสต์ฟูด เช่น เคเอฟซี (KFC) แมคโดนัลด ์
(McDonald’s) หรือพิซซ่าฮทั (Pizza Hut) รวมถึงบะหมี#กึ# งสําเร็จรูป เพราะเป็นเมนูอาหารที#ไดรั้บ
ความนิยม และผูใ้ชรั้บประทานบ่อยครั งในรอบสัปดาห์ 
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3) เมนูอาหารที#แนะนาํควรนาํสารอาหารที#ควรไดรั้บนอกเหนือจากปริมาณพลงังาน 
และนาํปัจจยัของผูใ้ช ้เช่น โรคประจาํตวั มาเป็นส่วนหนึ#งของซอฟตแ์วร์ ซึ# งจะครอบคลุม และมี
ประโยชน์กบัผูใ้ชใ้นวงกวา้ง 
4) รายการวตัถุดิบควรเพิ#มใหค้รอบคลุมกบัเมนูอาหาร และในขันตอนการวิเคราะห์
ความชอบ/ไม่ชอบที#มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และวตัถุดิบของอาหาร ควรแสดงให้ผูใ้ชส้ามารถ
สังเกตไดง่้าย ไม่เกิดความสับสน อาจจะใชสี้ หรือรูปภาพ เขา้มาช่วยในการแสดงผลวตัถุดิบแต่ละ
รายการใหง่้ายต่อการรับรู้ของผูใ้ชแ้ต่ละคน 
5) การติดตาม และช่วยเหลือผูใ้ช้ เช่น อาจมีการส่งเมนูอาหารแต่ละมือ ผ่านทาง
อีเมล ์หรือขอ้ความผา่นทางโทรศพัทมื์อถือ (SMS) เพื#อเตือนผูใ้ชใ้ห้รับประทานอาหารตามรายการ
ที#ไดเ้ลือกไว ้
 
4.3 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ที# 1 พบว่า ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุม
นํ าหนักที#พฒันาขึน สามารถสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อการควบคุมนํ าหนักของผูใ้ช้ได้ตาม
เป้าหมายที#ผูใ้ช้ต้องการ จากผลการประเมินความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ด้าน
ประสิทธิผลของซอฟตแ์วร์ ในขอ้ซอฟตแ์วร์สามารถสร้างเมนูอาหารที#เหมาะสมต่อความตอ้งการ
พลงังานในแต่ละสัปดาห์ไดถู้กตอ้ง ค่าเฉลี#ยในภาพรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.60) และค่าเฉลี#ยแยก
ตามกลุ่มผูใ้ช้ คือ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ช้
ทั#วไป (X = 3.60, 3.80 และ 3.40 ตามลาํดบั) ซึ# งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานที#ตังไว ้
ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ที# 2 พบว่า ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุม
นํ าหนกัที#พฒันาขึนสามารถใชง้านไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ อยูใ่นเกณฑ์ดี อนัจะเห็นไดจ้ากผลการ
ประเมินความสามารถในการใชง้านไดใ้นภาพรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.94) ซึ# งค่าเฉลี#ยโดยรวมอยู่
ในระดบัที#น่าพอใจ และค่าเฉลี#ยแยกตามกลุ่มผูใ้ชท้ ังหมดอยูใ่นระดบัดี (X = 3.73, 4.03 และ 4.05 
ตามลาํดบั) โดยค่าเฉลี#ยจากกลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญทางโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ช้ทั#วไป มีค่าเฉลี#ยยู่ใน
ระดบัสูง ซึ# งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานที#ตังไว ้
ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ที# 3 พบวา่ ความรู้พืนฐาน และประสบการณ์ในการใช้งาน
คอมพิวเตอร์ของผูใ้ช้แต่ละคน ไม่ส่งผลต่อการประเมินความสามารถในการใช้งานซอฟต์แวร์
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วางแผนมืออาหารเพื#อการควบคุมนํ าหนกั เนื#องจากผลการประเมินความสามารถในการใชง้านได้
ของผูใ้ชทุ้กกลุ่มอยูใ่นระดบัดี (X = 3.73, 4.03 และ 4.05 ตามลาํดบั) ซึ# งถึงแมว้า่ผลการประเมินจาก
กลุ่มผูเ้ชี#ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์จะมีผลการประเมินที#ต ํ#ากวา่อีกสองกลุ่มที#เหลือ แต่เมื#อพิจารณาผล
จากผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ผูใ้ช้แต่ละกลุ่มด้วยสถิติทดสอบเอฟ พบว่า 
ค่าเฉลี#ยที#แตกต่างกนัดงักล่าวไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ (Statistical Significance: Sig) ที#ระดบั 0.05 
ดงันันจากที#กล่าวมาจึงสรุปไดว้า่ไม่เป็นไปตามสมมติฐานที#ตังไว ้
 
 
  
 
 
 
 
 
 
บทที 5 
สรุปและข้อเสนอแนะ 
 
ในบทนี กล่าวถึง สรุปผลการวิจัย ข้อจํากัดการวิจัย  การประยุกต์ผลการวิจัย และ
ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครั งต่อไป โดยมีรายละเอียด ดงันี  
 
5.1 สรุปผลการวจิัย 
 งานวิจยันี  มีจุดประสงค์เพื)อพฒันาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนัก 
โดยนาํเอาเทคโนโลยีสารสนเทศมาประยุกตใ์ชเ้พื)อเพิ)มประสิทธิภาพในการประเมินความตอ้งการ
พลังงาน และความแม่นยาํในการค้นหาเมนูอาหารที)เหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบที)มีต่อ
คุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของอาหาร จากนันนาํไปทดสอบความสามารถในการใช้
งานไดข้องซอฟตแ์วร์ (Software Usability Test) เพื)อนาํผลลพัธ์ดงักล่าวกลบัมาเป็นขอ้มูลตังตน้ใน
การปรับปรุงซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนกั ให้ตรงกบัความตอ้งการของผูใ้ช้
มากที)สุด 
 การทํางานของซอฟต์แวร์วางแผนมื ออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนักใช้หลักการ
เปรียบเทียบส่วนต่างระหว่างปริมาณพลังงานที)ได้รับ กับพลังงานที)ใช้ออกไป โดยรับข้อมูล
เบืองตน้ของผูใ้ช้จากการลงทะเบียนเขา้สู่ซอฟต์แวร์มาประเมินความตอ้งการพลงังาน และคน้หา
เมนูอาหารจากความชอบ/ไม่ชอบของผูใ้ช้ที)มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหาร มาแสดงผลให้ผูใ้ชเ้ลือกเมนูอาหาร และปริมาณที)ผูใ้ชต้อ้งการรับประทาน 3 มือ เป็นเวลา    
1 สัปดาห์ ที)เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังาน 
 ในการศึกษาความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการ
ควบคุมนํ าหนัก ได้ศึกษาองค์ประกอบต่าง ๆ ของความสามารถในการใช้งานได้ 7 ด้าน คือ         
ดา้นประสิทธิผลของซอฟต์แวร์ (Effectiveness) เพื)อทดสอบความสามารถของซอฟต์แวร์ที)ทาํให้
ผูใ้ช้สามารถใช้งานไดบ้รรลุผลสําเร็จตามเป้าประสงค์ของผูใ้ช้ ดา้นประสิทธิภาพของซอฟต์แวร์ 
(Efficiency) เพื)อทดสอบความสามารถของซอฟต์แวร์ที)ทาํให้ผูใ้ช้งานสามารถใช้งานดว้ยความ
ถูกต้อง และรวดเร็ว ด้านความเชื)อถือได้ในการใช้งานซอฟต์แวร์ (Reliability) เพื)อทดสอบ
ความสามารถของซอฟตแ์วร์ที)ทาํให้ผูใ้ชง้านเกิดความเชื)อถือในความถูกตอ้งของการทาํงาน ขอ้มูล
และผลลพัธ์ของซอฟตแ์วร์ ดา้นความยดืหยุน่ของซอฟตแ์วร์ (Flexibility) เพื)อทดสอบความสามารถ
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ของซอฟตแ์วร์วา่มีขันตอนการทาํงานที)ครอบคลุม และสามารถปรับเปลี)ยนตามความตอ้งการของ
ผู ้ใช้ ด้านความสามารถในการเรียนรู้ของผู ้ใช้งานซอฟต์แวร์ (Learnability) เพื)อทดสอบ
ความสามารถของซอฟต์แวร์ที)ทาํให้ผูใ้ช้สามารถเรียนรู้วิธีการใช้งานได้โดยง่าย ไม่จาํเป็นตอ้ง        
มีผู ้เชี) ยวชาญให้คาํแนะนํา ด้านความผิดพลาด/ความปลอดภัยของซอฟต์แวร์ (Errors/Safety)        
เพื)อทดสอบความสามารถของซอฟต์แวร์ที)ทาํให้ผูใ้ช้เกิดความเชื)อมั)นในความปลอดภยั และ
ปราศจากขอ้ผิดพลาด และด้านความพึงพอใจของผูใ้ช้งานซอฟต์แวร์ (Satisfaction) เพื)อทดสอบ
ความสามารถของซอฟตแ์วร์ที)ทาํใหผู้ใ้ชเ้กิดการยอมรับ ยนิดีกบัการใชง้าน ตลอดจนความรู้สึก   พึง
พอใจต่อวธีิการใชง้าน และส่วนประสานกบัผูใ้ชท้ ังซอฟตแ์วร์  
ในการทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ ไดท้ดสอบกบักลุ่มผูใ้ช้ที)มี
ประสบการณ์ในการใช้งานคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ตจาํนวน 30 คน จากนันทาํการประเมิน 
โดยแยกผูใ้ช้ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญด้านคอมพิวเตอร์ 10 คน กลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญ           
ดา้นโภชนาการ 10 คน และกลุ่มผูใ้ชท้ ั)วไป 10 คน เพื)อให้ทราบถึงความคิดเห็น และทศันคติที)มีต่อ
ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนักที)พฒันาขึน จากนันนาํขอ้มูลที)ได้จากผูใ้ช ้    
แต่ละคนมาประมวลผลทางสถิติเพื)อหาค่าเฉลี)ย ค่าส่วนเบี)ยงเบนมาตรฐาน และทาํการทดสอบ     
อีกครั งดว้ยสถิติทดสอบเอฟ (F-test statistic) เพื)อตรวจสอบวา่ผลการประเมินในแต่ละองคป์ระกอบ
จากผูใ้ชแ้ต่ละกลุ่มมีความสัมพนัธ์กนัทางสถิติอยา่งมีนยัสาํคญัหรือไม่ 
  
 สาํหรับงานวจิยันีสามารถสรุปผลไดด้งันี  
5.1.1. ในการพัฒนาซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนัก งานวิจัยนี          
ไดพ้ฒันาซอฟตแ์วร์ดงักล่าวผา่นทางเวบ็ไซต ์โดยใชเ้ครื)องมือในการพฒันาเป็นภาษาพีเอชพี (PHP) 
ร่วมกบัจาวาสคริปต์ (Javascript) และเอแจ็กซ์ (Ajax) เพื)อเพิ)มประสิทธิภาพในการทาํงานให้กบั
ซอฟต์แวร์ และใช้มายเอสคิวแอล (MySQL) เป็นฐานขอ้มูล เนื)องจากมีการทาํงานร่วมกบัภาษา      
พีเอชพีได้ดี จากการพฒันาทาํให้ได้ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนัก ที)มี
ประสิทธิภาพ และเพิ)มความแม่นยาํในการทาํงาน รวมถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูใ้ชใ้นแต่ละส่วน ซึ) ง
ผลจากการวิเคราะห์ ออกแบบ และพฒันาทาํให้ได้ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารที)เหมาะสมกับ
ลกัษณะ และสภาพแวดลอ้มของผูใ้ชใ้นประเทศไทย 
5.1.2. ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนัก ช่วยลดระยะเวลาในการ
วางแผนมืออาหารในรอบสัปดาห์ โดยผ่านกระบวนการทางโภชนาการที)น่าเชื)อถือได้ และ
เหมาะสมกบัปริมาณความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชแ้ต่ละคน 
5.1.3. ในการศึกษา และทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์วางแผน    
มืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนกั ไดท้ดสอบกบักลุ่มผูใ้ชจ้าํนวน 30 คนที)มีประสบการณ์ในการใช้
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งานคอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต โดยใช้แบบสอบถามความสามารถในการใช้งานซอฟต์แวร์     
ผลจากการทดสอบสรุปไดว้่า ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนกัมีความสามารถ
ในการใช้งานไดใ้นภาพรวมอยู่ในระดบัดี (X = 3.94) และเมื)อพิจารณาแต่ละดา้น พบว่า ผลการ
ประเมินทุกดา้นมีค่าเฉลี)ยอยูใ่นระดบัดี โดยองคป์ระกอบของซอฟตแ์วร์ที)เป็นจุดเด่น คือ ดา้นความ
พึงพอใจในการใชง้าน ซึ) งเป็นดา้นที)มีค่าเฉลี)ยสูงที)สุดจากทังหมด 7 ดา้น (X = 4.12) ตามดว้ย ผลการ
ประเมินดา้นประสิทธิภาพของซอฟตแ์วร์ ซึ) งมีค่าเฉลี)ยที)ใกลเ้คียงกนั (X = 4.11) ส่วนองคป์ระกอบ
ด้านอื)น ๆ ของความสามารถในการใช้งานได้ที)เหลือ ผลการทดสอบอยู่ในระดบัดีเช่นกัน เมื)อ
พิจารณาถึงรายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบ พบวา่ จุดเด่นคือซอฟตแ์วร์สามารถสร้างความพึง
พอใจในการใชง้านในทุกขันตอนตังแต่ตน้จนจบ จากสีสัน รูปภาพ การจดัวางองคป์ระกอบของชุด
ขอ้มูลอยา่งเหมาะสม และซอฟตแ์วร์สามารถประมวลผล และแสดงผลผา่นซอฟตแ์วร์อินเตอร์เน็ต
ไดอ้ย่างรวดเร็ว จุดดอ้ยคือ ดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ช้งานซอฟต์แวร์ ถึงแมจ้ะมีการ
ประเมินผลในภาพรวมอยูใ่นระดบัดี (X = 3.72) และซอฟต์แวร์สามารถใช้งานไดบ้รรลุผลสําเร็จ
ตามเป้าหมาย แต่ซอฟตแ์วร์ยงัมีความยากลาํบากในการใชง้านสาํหรับผูใ้ชที้)ไม่คุน้เคยกบัการใชง้าน
โปรแกรมควบคุมนํ าหนกั หรือมีประสบการณ์การใชง้านคอมพิวเตอร์ไม่มากนกั ดงันันซอฟตแ์วร์
อาจตอ้งทาํการเสริมคาํแนะนาํในการใชง้านในแต่ละส่วน เพื)อใหง่้ายต่อการใชง้านในผูใ้ชทุ้กกลุ่ม  
5.1.4. ในการศึกษา และทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์วางแผน    
มืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนักแยกตามกลุ่มผูใ้ช้ ได้ทดสอบกบักลุ่มผูใ้ช้จาํนวน 30 คน โดย
แบ่งเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญดา้นคอมพิวเตอร์ กลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญดา้นโภชนาการ 
และกลุ่มผูใ้ชท้ ั)วไป พบวา่ไดค้่าเฉลี)ยเท่ากบั 3.73, 4.03 และ 4.05 ตามลาํดบั ดงันัน สามารถสรุปผล
การทดสอบความสามารถในการใช้งานได้ของซอฟต์แวร์ จาํแนกตามกลุ่มผูใ้ช้ได้ว่า ซอฟต์แวร์
วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนกัมีความสามารถในการใช้งานไดโ้ดยเฉลี)ยทุกกลุ่มอยู่ใน
ระดบัดี เมื)อพิจารณาแต่ละกลุ่มผูใ้ช ้พบวา่ กลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญทางคอมพิวเตอร์ มีผลการประเมินดา้น
ประสิทธิภาพสูงที)สุดในองค์ประกอบแต่ละดา้น แสดงให้เห็นว่า แมซ้อฟต์แวร์วางแผนมืออาหาร
เพื)อการควบคุมนํ าหนกั จะมีการทาํงานผ่านซอฟตแ์วร์อินเตอร์เน็ต แต่ความรวดเร็วในการทาํงาน 
และการแสดงผล ก็มิได้เป็นอุปสรรคในการใช้งาน ตรงกันข้ามกับผลการประเมินด้านความ
ผิดพลาด/ความปลอดภยัของซอฟต์แวร์ ที)มีผลการประเมินตํ)าที)สุด ซึ) งมีสาเหตุหลกัมาจากความ
เชี)ยวชาญในการใช้งานคอมพิวเตอร์โดยตรง ส่วนผลการประเมินจากกลุ่มผู ้เชี) ยวชาญด้าน
โภชนาการ มีผลการประเมินดา้นประสิทธิผลอยู่ในระดบัสูง เช่นเดียวกบัผลการประเมินจากผูใ้ช ้
แสดงถึงความถูกตอ้งของผลลพัธ์ในแต่ละขันตอน สุดทา้ยคือ ผลการประเมินจากกลุ่มผูใ้ชท้ ั)วไปที)
มีผลการประเมินดา้นความพึงพอใจในการใชง้านซอฟตแ์วร์สูงที)สุดในผลการประเมินในแต่ละดา้น 
และสูงที)สุดเมื)อเทียบกบัอีก 2 กลุ่ม แสดงให้เห็นว่าซอฟตแ์วร์ ถูกออกแบบตามหลกั คือ มีความ
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สวยงาม มีปฏิสัมพนัธ์กบัผูใ้ช้ในทุกขันตอน และดึงดูดให้ผูใ้ช้ใช้งานตังแต่ตน้จนจบ ดว้ยการใช้
สีสัน รูปภาพ ตวัอกัษร และการจดัวางองคป์ระกอบ แต่อยา่งไรก็ดี ถึงแมซ้อฟตแ์วร์สามารถใชง้าน
ไดบ้รรลุผลสาํเร็จตามเป้าหมาย แต่ซอฟตแ์วร์ยงัมีความยากในการใชง้านสาํหรับผูใ้ชที้)ไม่คุน้เคยกบั
การใชง้านโปรแกรมควบคุมนํ าหนกั หรือมีประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์ไม่มากนกั ดงั
ผลการประเมินในดา้นความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้ชง้านซอฟตแ์วร์ มีผลการประเมินจากผูใ้ช้
เท่ากบั 3.40 ซึ) งนับว่าเป็นผลการประเมินตํ)าที)สุดจากทุกด้าน ดังนันซอฟต์แวร์จาํเป็นตอ้งเพิ)ม
คาํอธิบายวิธีใช้งานในแต่ละขันตอน เพื)อให้ผูใ้ช้สามารถใช้งานไดอ้ย่างราบรื)น โดยไม่ตอ้งอาศยั
คาํแนะนาํจากผูเ้ชี)ยวชาญ 
5.1.5. ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งานไดจ้ากผูใ้ช้แต่ละกลุ่ม ดว้ยสถิติทดสอบ
เอฟ (F-test Statistic) พบวา่ ผลการประเมินจากกลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญทางโภชนาการ และกลุ่มผูใ้ชท้ ั)วไป 
มีผลการประเมินสูงกว่ากลุ่มผูเ้ชี)ยวชาญทางคอมพิวเตอร์ แต่ความแตกต่างดงักล่าวไม่มีนยัสําคญั
ทางสถิติ (Statistical Significance: Sig.) ที)ระดบั 0.05 ดงันัน ซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพื)อการ
ควบคุมนํ าหนักที)พฒันาขึนมานัน ถือว่ามีความสามารถในการใช้งานได้อยู่ในระดับดี ไม่ว่าจะ
ประเมินโดยผูใ้ช้ที)มีความเชี)ยวชาญในแต่ละดา้นที)แตกต่างกนัก็ตาม นั)นก็คือผูใ้ช้ทุกกลุ่มมีความ
คิดเห็นไปในแนวทางเดียวกนั 
 
5.2 ข้อจํากดัของการวจิัย 
5.2.1. ลักษณะกิจกรรมที)นํามาประเมินความต้องการพลังงาน ยงัมีความไม่ชัดเจนใน
ลักษณะของกิจกรรมแต่ละประเภท เช่น การทาํงานบ้านหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ควรแบ่ง
รายละเอียดเป็นงานบา้นแต่ละชนิด เพื)อใหก้ารประเมินความตอ้งการพลงังานมีความแม่นยาํมากขึน  
5.2.2. การออกกําลังกายแต่ละชนิดมีระดับการสูญเสียปริมาณพลังงานที)แตกต่างกัน   
ดงันันประเภทการออกกาํลงักายที)มีในซอฟตแ์วร์จึงเลือกใชก้ารออกกาํลงักายระดบัปกติเป็นหลกั        
เพื)ออาํนวยความสะดวกใหก้บัผูใ้ชง้าน 
5.2.3. ส่วนประกอบของอาหารมีเป็นจาํนวนมาก ทาํให้ยากที)จะนาํรายละเอียดทังหมดมา
สร้างรายการให้ผูใ้ช้เลือก ดังนันรายการวตัถุดิบที)มีอยู่ในซอฟต์แวร์จึงออกแบบให้ครอบคลุม
เมนูอาหารจานเดียวที)พบไดท้ั)วไปเท่านัน  
5.2.4. พลงังานของอาหารแต่ละเมนู ขึนอยู่กบัปริมาณของวตัถุดิบ และวิธีการประกอบ
อาหารที)แตกต่างกนั ดงันันพลงังานจากอาหารแต่ละรายการจึงมีความคลาดเคลื)อนได้ ปริมาณ
พลงังานของอาหารแต่ละเมนูในซอฟตแ์วร์ จึงเป็นค่าเฉลี)ยที)มีผูร้วบรวมไวเ้ท่านัน 
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5.3 การประยุกต์ผลการวจิัย 
5.3.1. ซอฟต์แวร์วางแผนมืออาหารเพื)อการควบคุมนํ าหนัก มีการนําเอาซอฟต์แวร์ทาง
โภชนาการที)มีอยู่ทั)วไป มาศึกษาจุดเด่น จุดดอ้ย และวิเคราะห์ความตอ้งการของผูใ้ช้ก่อนจะนาํมา
พฒันา ดงันันยงัคงใชแ้นวคิดหลกัเป็นการหาความแตกต่างระหวา่งพลงังานรับเขา้ กบัพลงังานที)ใช้
ออกไป และได้เพิ)มลักษณะงาน และลักษณะกิจกรรมที)ส่งผลต่อการสูญเสียพลังงาน มาเพิ)ม
ประสิทธิภาพ และความแม่นยาํในการประเมินความตอ้งการพลงังาน ทาํให้การทาํงานไม่แตกต่าง
จากซอฟต์แวร์ทางโภชนาการอื)นมากนัก อีกทั งมีการทาํงานบนระบบอินเตอร์เน็ต ผ่านเว็บ
เบราวเ์ซอร์ ดงันันจึงสามารถนาํไปใชง้านกบักลุ่มผูต้อ้งการควบคุมนําหนกัไดท้นัที  
5.3.2. การนําฐานความรู้ของซอฟต์แวร์ มาสร้างเป็นฐานความรู้ทางโภชนาการที)
ครอบคลุมต่อการทาํงานเฉพาะดา้นต่าง ๆ โดยอาจประยุกต์ใช้ร่วมกบัความรู้ทางการกีฬา ความรู้
เรื)องโรค ในการวเิคราะห์เมนูอาหารใหเ้หมาะสมกบัผูใ้ช ้
 
5.4 ข้อเสนอแนะในการวจิัยครั'งต่อไป  
5.4.1. การประเมินความตอ้งการพลงังานในซอฟตแ์วร์ ควรนาํปัจจยัอื)น ๆ ของผูใ้ชที้)ส่งผล
ต่อความต้องการพลังงานที)แตกต่างกนัมาเป็นส่วนหนึ) งของซอฟต์แวร์ เช่น ภาวะการตังครรภ ์
ภาวะการให้นมบุตร โรคประจาํตวั เป็นตน้ รวมถึงการนาํเอาปริมาณสารอาหารต่าง ๆ มาสร้างเป็น
ฐานความรู้ทางโภชนาการ เพื)อเป็นส่วนหนึ) งในการคน้หาเมนูอาหารที)ถูกตอ้ง และเหมาะสมกบั
ผูใ้ช้มากที)สุด นอกเหนือจากความชอบ/ไม่ชอบที)มีคุณลกัษณะของอาหาร และส่วนประกอบของ
อาหาร 
5.4.2. วิธีการประเมินความตอ้งการพลงังานตอ้งศึกษาวิธีการที)ทนัสมยัอยูเ่สมอ เนื)องจาก
จะสามารถประเมินความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ไดแ้ม่นยาํมากขึน อีกทังพลงังานในเมนูอาหาร
แต่ละรายการ ตอ้งมีการปรับปรุงใหถู้กตอ้ง มีเอกสารทางโภชนาการอา้งอิงที)เชื)อถือได ้เพื)อเป็นการ
สร้างความเชื)อมั)นในการใชง้านใหก้บัผูใ้ช ้
5.4.3. เพิ)มเมนูอาหารจานเดียวประเภทฟาสต์ฟูด เช่น เคเอฟซี (KFC) แมคโดนัลด ์
(McDonald’s) หรือพิซซ่าฮทั (Pizza Hut) รวมถึงบะหมี)กึ) งสําเร็จรูป เพราะเป็นเมนูอาหารที)ไดรั้บ
ความนิยม และผูใ้ชรั้บประทานบ่อยครั งในรอบสัปดาห์ ตลอดจนรายการกบัขา้ว เพราะเป็นเรื)องยาก
ที)จะรับประทานอาหารจานเดียวทุกมือ ตลอดสัปดาห์ และอาจมีรายการของหวาน ผลไม้ และ
เครื)องดื)ม ให้ผูใ้ช้เลือกเพิ)มเติม รวมถึงเพิ)มมืออาหารจากที)มีการจาํกดัเพียง 3 มือต่อวนั เป็นช่วง
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อาหารว่างระหว่างวนั โดยมีเมนูอาหารเป็นขนมขบเคี ยว เพราะจะสามารถจัดเมนูอาหารได้
หลากหลาย และตรงความตอ้งการจริงของผูใ้ช ้
5.4.4. การเลือกเมนูอาหารในแต่ละมือ ควรแสดงเมนูอาหารเฉพาะเมนูที)สามารถเลือก
รับประทานได ้โดยพลงังานจากอาหารรายการดงักล่าว ไม่เกินปริมาณพลงังานที)เหลืออยู ่ซึ) งจะทาํ
ใหซ้อฟตแ์วร์มีการทาํงานแบบเรียลไทม ์ทาํใหผู้ใ้ชเ้ลือกเมนูอาหารไดเ้หมาะสมกบัปริมาณพลงังาน
ที)เหลืออยู ่
5.4.5. การติดตาม และช่วยเหลือผูใ้ช้ เช่น อาจมีการส่งเมนูอาหารแต่ละมือ ผ่านทางอีเมล ์
หรือขอ้ความผา่นทางโทรศพัทมื์อถือ (SMS) เพื)อเตือนผูใ้ชใ้ห้รับประทานอาหารตามเมนูที)เลือกไว ้
ตลอดจนติดตามเก็บขอ้มูลนํ าหนกัจากผูใ้ชใ้นแต่ละสัปดาห์ ตามระยะเวลาที)ใชใ้นการปรับค่าดชันี
มวลกาย เพื)อนาํมาเปรียบเทียบกบัเป้าหมายนําหนกัของผูใ้ช ้ 
5.4.6. ซอฟต์แวร์มีการทาํงานผ่านเว็บไซต์ ดงันันตอ้งให้ความสําคญักบัความรวดเร็วใน
การทาํงาน ความเสถียรของสัญญาณ ตลอดจนเรื)องการทาํงานของโปรแกรมเวบ็เบราวเ์ซอร์แต่ละ
ตวัที)มีการทาํงาน และแสดงผลที)แตกต่างกนั ซึ) งความรวดเร็ว และการแสดงผลมีผลโดยตรงต่อ
ความพึงพอใจในการใชง้านของผูใ้ช ้
5.4.7. การทาํงานของซอฟต์แวร์ในปัจจุบนั ควรออกแบบให้สนับสนุนการทาํงานบน
อุปกรณ์พกพา จึงควรศึกษาเรื)องการทาํงาน การแสดงผล และขอ้จาํกดัต่าง ๆ ของอุปกรณ์พกพา   
แต่ละชนิด เนื)องจากจะทาํใหผู้ใ้ชส้ามารถเขา้ถึงขอ้มูล และใชง้านไดอ้ยา่งไม่มีขอ้จาํกดั 
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แบบสอบถามเพือการวจัิย 
เรือง การใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั 
 
คําชี แจง 
1. แบบสอบถามนี มีจุดมุ่งหมายเพือศึกษาการใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการ
ควบคุมนํ าหนกั ซึ งเป็นส่วนหนึงของการทาํวิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาเทคโนโลยี
สารสนเทศ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี เพือนาํผลทีได้ไปเป็นแนวทางในการปรับปรุง และ
พฒันาซอฟตแ์วร์ ให้ตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชง้านไดอ้ยา่งแทจ้ริง ดงันัน ขอความกรุณาให้
ท่านไดโ้ปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกขอ้ โดยเลือกคาํตอบทีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมาก
ทีสุด 
2. แบบสอบถามมีทังหมด 4 หนา้ แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงันี  
ตอนที  1 ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนที  2 ขอ้มูลการใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั 
ตอนที  3 ขอ้เสนอแนะ/แนวทางปรับปรุงพฒันา 
 
แบบสอบถามตอนที 1 ข้อมูลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
คําชี แจง  โปรดทาํเครืองหมาย  ลงใน  หนา้คาํตอบทีท่านตอ้งการ 
1.1 เพศ 
 ชาย        หญิง 
1.2 อาย ุ
  20-25 ปี       26-30 ปี       31-35 ปี    
 36-40 ปี       มากกวา่ 40 ปีขึนไป 
1.3 วฒิุการศึกษา 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย      อาชีวศึกษาขันสูง/อนุปริญญา  ปริญญาตรี 
 ปริญญาโท       ปริญญาเอก 
1.4 อาชีพ 
 นกัเรียน/นกัศึกษา       ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ  
 พนกังานบริษทั    เจา้ของธุรกิจ     อืน ๆ 
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1.5 ประสบการณ์การใชง้านโปรแกรมควบคุมนําหนกั 
 ไม่เคย    1 โปรแกรม       2 โปรแกรม    
  มากกวา่ 2 โปรแกรม 
1.6 ประสบการณ์ในการใชง้านคอมพิวเตอร์ 
 นอ้ยกวา่ 1 ปี        1-5 ปี       6-10 ปี     
 11-15 ปี       มากกวา่ 15 ปี   
 
แบบสอบถามตอนที 2 ข้อมูลการใช้งานซอฟต์แวร์วางแผนมื ออาหารเพือการควบคุมนํ าหนัก 
คําชี แจง โปรดทาํเครืองหมาย  ลงในช่องวา่งของคาํตอบทีท่านเลือก 
ขอ้ ประเด็นคําถามการใช้งาน มา
กท
ีสุด
 
มา
ก 
ปา
นก
ลา
ง 
น้อ
ย 
น้อ
ยท
ีสุด
 
5 4 3 2 1 
1. ซอฟตแ์วร์ประเมินความตอ้งการพลงังานของผู ้
ใชไ้ดถู้กตอ้ง 
     
2. ซอฟต์แวร์คน้หาเมนูอาหารจากความชอบ/ไม่
ชอบของผูใ้ชที้มีต่อคุณลกัษณะของอาหาร และ
ส่วนประกอบของอาหารไดถู้กตอ้ง 
     
3. ซอฟต์แวร์สามารถสร้างเมนูอาหารทีเหมาะสม
ต่อความต้องการพลังงานในแต่ละสัปดาห์ได้
ถูกตอ้ง 
     
4. ซอฟต์แวร์มีการเชือมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที
เกียวขอ้งกนัมาแสดงผลไดถู้กตอ้ง 
     
5. ซอฟต์แว ร์สามารถคํานวณความต้องการ
พลงังานของผูใ้ชไ้ดร้วดเร็ว 
     
6. ซอฟตแ์วร์สามารถคน้หาเมนูอาหารทีเหมาะสม
ต่อความชอบ/ไม่ชอบทีมีต่อคุณลักษณะของ
อาหาร และส่วนประกอบของอาหารไดร้วดเร็ว 
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ขอ้ ประเด็นคํา ถามการใช้งาน มา
กท
ีสุด
 
มา
ก 
ปา
นก
ลา
ง 
น้อ
ย 
น้อ
ยท
ีสุด
 
5 4 3 2 1 
7. ซอฟต์แวร์สามารถช่วยลดระยะเวลาในการ
สร้างเมนูอาหารทีเหมาะสมต่อความต้องการ
พลงังานของผูใ้ชใ้นแต่ละสัปดาห์ 
     
8. ซอฟต์แวร์มีการเชือมโยงขอ้มูลในแต่ละส่วนที
เกียวขอ้งกนัมาแสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
     
9. ซอฟต์แวร์มีการประเมินภาวะโภชนาการ และ
ความตอ้งการพลงังานทีน่าเชือถือ 
     
10 ซอฟต์ แ ว ร์ มี ก ระบวนก า รในก า รค้นห า
เมนูอาหารทีเหมาะสมต่อความชอบ/ไม่ชอบทีมี
ต่อคุณลักษณะของอาหาร และส่วนประกอบ
ของอาหาร 
     
11. ซอฟต์แวร์มีขันตอนในการสร้างเมนูอาหารที
เหมาะสมต่อความตอ้งการพลงังานของผูใ้ช้ที
น่าเชือถือ 
     
12. ขอ้มูล และภาพประกอบในซอฟต์แวร์มีความ
เหมาะสม 
     
13. ซอฟต์แวร์สามารถประเมินความต้องการ
พลงังานทีเหมาะสมจากกิจกรรมทีหลากหลาย 
แ ล ะ ค ร อบค ลุ ม ถึ ง กิ จ ก ร ร มหลั ก ที มี ใ น
ชีวติประจาํวนั 
     
14. ซอฟต์แว ร์สามารถค้นหา เมนูอาหารจาก
ความชอบ/ไม่ชอบ ที มี ต่อคุณลักษณะของ
อาหาร และส่วนประกอบของอาหาร จาก
วตัถุดิบทีหลากหลาย และครอบคลุมเมนูอาหาร
จานเดียวทีมีในซอฟตแ์วร์ 
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ขอ้ ประเด็นคําถามการใช้งาน มา
กท
ีสุด
 
มา
ก 
ปา
นก
ลา
ง 
น้อ
ย 
น้อ
ยท
ีสุด
 
5 4 3 2 1 
15. ซอฟตแ์วร์สามารถให้ผูใ้ชเ้ลือกเมนูอาหาร และ
ปริมาณในตารางเมนูอาหาร 1 สัปดาห์จาก
เมนูอาหารทีซอฟตแ์วร์แนะนาํได ้
     
16. ผูใ้ชส้ามารถเรียนรู้การใชซ้อฟตแ์วร์ไดเ้อง โดย
ไม่ตอ้งใชผู้เ้ชียวชาญช่วยเหลือ 
     
17. ผูใ้ชส้ามารถใชง้านซอฟตแ์วร์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว      
18. ความถูกตอ้งในการใชง้านซอฟตแ์วร์      
19. ซอฟตแ์วร์มีการจาํกดัสิทธิF การเขา้ถึงขอ้มูล และ
การรักษาความปลอดภยัทีเหมาะสม 
     
20. ซอฟต์แวร์มี รูปแบบการจัดองค์ประกอบที
ชดัเจน และใชง้านง่าย 
     
21. ภาษาทีใช้มีความชัดเจน ถูกต้อง เหมาะสม 
สามารถทาํใหผู้ใ้ชเ้ขา้ใจไดโ้ดยง่าย 
     
22. ซอฟตแ์วร์มีสีสันทีดูเรียบง่าย สบายตา      
23. ซอฟตแ์วร์มีการจดัชุดขอ้มูลอยา่งเป็นระเบียบ      
24. รูปแบบหนา้จอ การแบ่งหนา้ มีความสอดคลอ้ง
กนัทังหนา้จอ ทาํใหง่้ายต่อการใชง้าน 
     
25. ขนาดของรูปภาพ และขอ้ความ มีการแสดงผลที
ชดัเจน เหมาะสม 
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แบบสอบถามตอนที 3 ข้อเสนอแนะ / แนวทางปรับปรุงพฒันา 
คําชี แจง โปรดเขียนระบุขอ้เสนอแนะเพิมเติมของท่าน เพือจะไดน้าํขอ้มูลไปออกแบบ และพฒันา 
ซอฟตแ์วร์ใหต้รงตามความตอ้งการของผูใ้ช ้
 
1. ท่านตอ้งการใหเ้พิมเติมขอ้มูลทางโภชนาการใดบา้งในซอฟตแ์วร์ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
2. เหตุผลทีท่านตอ้งการใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
3. ท่านคิดวา่ไดรั้บประโยชน์จากการใชง้านซอฟตแ์วร์วางแผนมืออาหารเพือการควบคุมนําหนกั 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
4. ขอ้เสนอแนะเพิมเติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
ขอขอบพระคุณอยา่งสูงทีท่านกรุณาตอบแบบสอบถามนี  
จกัรินทร์  สันติรัตนภกัดี 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวก ข 
การหาความตรงของเครืองมือ (Validity) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
การหาความตรงของเครืองมือ (Validity) 
 
หาค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างขอ้คาํถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม  โดยนํา
เครื%องมือวจิยัไปให้ผูเ้ชี%ยวชาญเนื-อหาอยา่งนอ้ย  3 คน พิจารณาให้คะแนนความคิดเห็นโดยกาํหนด
คะแนนความคิดเห็นดงันี-  
1   หมายถึง  ขอ้คาํถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคห์รือสิ%งที%ตอ้งการวดั 
0 หมายถึง  ขอ้คาํถามที%ไม่แน่ใจวา่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
หรือสิ%งที%ตอ้งการวดั 
   -1  หมายถึง  ขอ้คาํถามที%ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคห์รือสิ%งที%ตอ้งการวดั 
   
IOC = 
N
R
Σ  
 
 เมื%อ   IOC   แทน ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัลกัษณะพฤติกรรม 
  ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ชี%ยวชาญเนื-อหาทั-งหมด 
   N   แทน จาํนวนผูเ้ชี%ยวชาญ 
 
 ถา้ค่า  IOC ที%คาํนวณไดม้ากกวา่หรือเท่ากบั 0.5 ขอ้คาํถามนั-นก็เป็นตวัแทนลกัษณะเฉพาะ
ของกลุ่มพฤติกรรมนั-น ถา้ขอ้คาํถามใดมีค่าดชันีตํ%ากว่า 0.5 ขอ้คาํถามนั-นก็ถูกตดัออกไปหรือตอ้ง
นาํไปปรับปรุงแกไ้ขใหม่ใหดี้ขึ-น 
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ตารางที% ข.1 ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม จากความ
คิดเห็นของผูเ้ชี%ยวชาญ 3 คน ต่อองค์ประกอบความสามารถในการใช้งานไดข้อง
ซอฟตแ์วร์ 7 ดา้น  
ข้อคําถาม 
คะแนนความคิดเห็นของผู้เชียวชาญ 
ΣR IOC ผู้เชียวชาญด้าน
คอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญด้าน
โภชนาการ 
ผู้เชียวชาญด้าน
สถิติและการวจัิย 
1. ด้านประสิทธิผลของซอฟต์แวร์ (Effectiveness) 
1 1 1 1 3 1 
2 1 1 1 3 1 
3 1 1 1 3 1 
4 1 1 1 3 1 
2. ด้านประสิทธิภาพของซอฟต์แวร์ (Efficiency) 
5 1 1 1 3 1 
6 1 1 1 3 1 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
3. ด้านความเชือถือได้ในการใช้งานซอฟต์แวร์ (Reliability) 
9 1 1 1 3 1 
10 1 1 1 3 1 
11 1 1 1 3 1 
12 1 1 1 3 1 
4. ความยดืหยุ่นของซอฟต์แวร์ (Flexibility) 
13 1 1 1 3 1 
14 0 1 1 2 0.67 
15 1 1 1 3 1 
5. ความสามารถในการเรียนรู้ของผู้ใช้งานซอฟต์แวร์ (Learnability) 
16 1 1 1 3 1 
17 1 1 1 3 1 
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ตารางที% ข.1 ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม จากความ
คิดเห็นของผูเ้ชี%ยวชาญ 3 คน ต่อองค์ประกอบความสามารถในการใช้งานไดข้อง
ซอฟตแ์วร์ 7 ดา้น (ต่อ) 
ข้อคําถาม 
คะแนนความคิดเห็นของผู้เชียวชาญ 
ΣR IOC ผู้เชียวชาญด้าน
คอมพวิเตอร์ 
ผู้เชียวชาญด้าน
โภชนาการ 
ผู้เชียวชาญด้าน
สถิติและการวจัิย 
6. ความผดิพลาด /ความปลอดภัยของซอฟต์แวร์ (Errors/Safety) 
18 1 1 1 3 1 
19 1 0 1 2 0.67 
7. ความพงึพอใจของผู้ใช้งานซอฟต์แวร์ (Satisfaction) 
20 1 1 1 3 1 
21 1 1 1 3 1 
22 1 1 1 3 1 
23 1 1 1 3 1 
24 1 1 1 3 1 
25 1 1 1 3 1 
 
จากตารางที% 1 พบว่าความคิดเห็นของผูเ้ชี%ยวชาญ 3 คน ที%มีต่อองค์ประกอบของ
ความสามารถในการใชง้านไดข้องซอฟตแ์วร์ 7 ดา้น ไม่มีขอ้ใดที%มีค่าดชันีตํ%ากวา่ 0.5 ดงันั-น จึงถือ
วา่แบบสอบถามดงักล่าว มีความสอดคลอ้งกนัระหวา่งขอ้คาํถามและลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม
ทั-งฉบบั 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวก ค 
เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 ตารางแคลอรี  คู่มือประจาํตวัสําหรับผูที้ตอ้งการลดนํ าหนกั (วสันต ์คุณดิลกเศวต, 2554: 
www) จากการรวบรวมขอ้มูลตารางแคลอรีจากเวบ็ไซต ์pantip.com นาํมาใชใ้นการควบคุมปริมาณ
แคลอรีทีไดจ้ากอาหารร่วมกบัการออก กาํลงักาย 
 
ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ 
  เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
1.  กระเพาะปลา 1 ชาม 150 
2.  กระเพาะปลาตุ๋นนําแดง 1 ถว้ย 225 
3.  ก๋วยจัDบ 1 ชาม 240 
4.  ก๋วยจัDบญวณ 1 ถว้ย 235 
5.  ก๋วยเตีFยวแขก 1 ถว้ย 380 
6.  ก๋วยเตีFยวคัวไก่ 1 จาน 435 
7.  ก๋วยเตีFยวตม้ยาํกุง้ 1 ถว้ย 320 
8.  ก๋วยเตีFยวเนือเลียง 1 ถว้ย 370 
9.  ก๋วยเตีFยวเนือสับ 1 จาน 370 
10.  ก๋วยเตีFยวผดักะเพราไก่ 1 จาน 440 
11.  ก๋วยเตีFยวผดัไทยกุง้สดใส่ไข่ 1 จาน 545 
12.  ก๋วยเตีFยวราดหนา้ปลากะพง 1 จาน 435 
13.  ก๋วยเตีFยวเรือนําตกนํา 1 ถว้ย 180 
14.  ก๋วยเตีFยวเรือนําตกแหง้ 1 ถว้ย 225 
15.  ก๋วยเตีFยวเส้นปลานํา 1 ชาม 375 
16.  ก๋วยเตีFยวเส้นปลาแหง้ 1 ชาม 420 
17.  ก๋วยเตีFยวเส้นเล็กตม้ยาํหมู 1 ชาม 335 
18.  ก๋วยเตีFยวเส้นเล็กหมูแหง้ 1 ชาม 330 
19.  ก๋วยเตีFยวเส้นใหญ่ผดัซีอิวใส่ไข่ 1 จาน 520 
20.  ก๋วยเตีFยวเส้นใหญ่ราดหนา้หมู 1 จาน 405 
21.  ก๋วยเตีFยวหลอด 1 จาน 225 
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ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ (ต่อ) 
ลาํดับ เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
22.  เกาเหลาลูกชินนําใส 1 ถว้ย 225 
23.  เกีDยวกรอบราดหนา้กุง้ 1 จาน 635 
24.  เกีDยวนํากุง้ 1 ชาม 275 
25.  เกีDยวปลานํา 1 ถว้ย 165 
26.  โกยซีหมี 1 จาน 550 
27.  ขนมจีนซาวนํา 1 จาน 320 
28.  ขนมจีนนําเงียว 1 ถว้ย 305 
29.  ขนมจีนนําพริก 1 จาน 450 
30.  ขนมจีนนํายา 1 จาน 375 
31.  ขนมหวัผกักาดผดั 1 จาน 560 
32.  ขนมหวัผกักาดผดัใส่ไข่ 1 จาน 630 
33.  ขา้วซอยไก่ 1 ถว้ย 395 
34.  ขา้วซอยหมู 1 ถว้ย 395 
35.  ขา้วปุ้น (ส้มตาํ – ขนมจีน) 1 จาน 180 
36.  ขา้วสตูวไ์ก่ 1 จาน 465 
37.  ขา้วกุง้ทอดกระเทียมพริกไทย 1 จาน 495 
38.  ขา้วไก่อบ 1 จาน 490 
39.  ขา้วขาหมู 1 จาน 690 
40.  ขา้วไข่เจียว 1 จาน 445 
41.  ขา้วคลุกกะปิ 1 จาน 410 
42.  ขา้วแช่ 1 ชุด 350 
43.  ขา้วผดักะเพรากุง้ 1 จาน 540 
44.  ขา้วผดักะเพราไก่ไข่ดาว 1 จาน 630 
45.  ขา้วผดักะเพราหมู 1 จาน 580 
46.  ขา้วผดักุง้ใส่ไข่ 1 จาน 595 
47.  ขา้วผดักุนเชียง 1 จาน 590 
48.  ขา้วผดัแกงเขียวหวานไก่ 1 จาน 630 
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ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ (ต่อ) 
ลาํดับ เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
49.  ขา้วผดัคะนา้หมูกรอบ 1 จาน 670 
50.  ขา้วผดัตม้ยาํทะเลแหง้ 1 จาน 400 
51.  ขา้วผดันําพริกกุง้สด 1 จาน 460 
52.  ขา้วผดันําพริกลงเรือ 1 จาน 605 
53.  ขา้วผดัปลาเคม็ 1 จาน 405 
54.  ขา้วผดัปลาหมึกนําพริกเผา 1 จาน 535 
55.  ขา้วผดัปูใส่ไข่ 1 จาน 610 
56.  ขา้วผดัผกักระเฉดหมูกรอบ 1 จาน 600 
57.  ขา้วผดัมนักุง้ใส่ไข่ 1 จาน 575 
58.  ขา้วผดัสับปะรด 1 จาน 335 
59.  ขา้วผดัไส้กรอก 1 จาน 520 
60.  ขา้วผดัหนาํเลีDยบ – หมู – ไข่ 1 จาน 370 
61.  ขา้วผดัหมูนําพริกเผา 1 จาน 665 
62.  ขา้วผดัหมูใส่ไข่ 1 จาน 660 
63.  ขา้วผดัแหนม 1 จาน 610 
64.  ขา้วผดัอเมริกนั 1 จาน 790 
65.  ขา้วมนัไก่ 1 จาน 585 
66.  ขา้วมนัไก่ทอด 1 จาน 695 
67.  ขา้วมนัส้มตาํเนือผดัหวาน 1 จาน 590 
68.  ขา้วยาํปักษใ์ต ้ 1 จาน 180 
69.  ขา้วราดหนา้ไก่ 1 จาน 400 
70.  ขา้วหนา้กุง้ผดัพริกสด 1 จาน 540 
71.  ขา้วหนา้เป็ด 1 จาน 495 
72.  ขา้วหมกไก่ 1 จาน 540 
73.  ขา้วหมูกระเทียม 1 จาน 525 
74.  ขา้วหมูแดง 1 จาน 560 
75.  ขา้วเหนียวหมูทอด 1 ชุด 440 
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ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ (ต่อ) 
ลาํดับ เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
76.  ขา้วเหนียวหมูสวรรค ์ 1 ชุด 480 
77.  ขา้วอบเผือก 1 จาน 385 
78.  ครีมซุปไก่ 1 ถว้ย 160 
79.  โจก๊หมู 1 ถว้ย 160 
80.  โจก๊หมู ตบั ไข่ลวก 1 ถว้ย 230 
81.  ซุปขา้วโพด 1 ถว้ย 140 
82.  ซุปใส (ผกั) 1 ถว้ย 15 
83.  บะหมีกรอบราดหนา้ 1 จาน 515 
84.  บะหมีกรอบราดหนา้ไก่ หน่อไม ้ 1 จาน 660 
85.  บะหมีกรอบราดหนา้รวมมิตร 1 จาน 690 
86.  บะหมีกึงสาํเร็จรูปผดักะเพราหม ู 1 จาน 540 
87.  บะหมีกึงสาํเร็จรูปผดัขี เมา 1 จาน 530 
88.  บะหมีเกีDยวเป็ดยา่ง 1 ถว้ย 415 
89.  บะหมีเกีDยวหมูแดง - นํา 1 ชาม 305 
90.  บะหมีน่องไก่ – นํา 1 ชาม 375 
91.  บะหมีนําตม้ยาํหมู 1 ถว้ย 300 
92.  บะหมีเป็ดนํา 1 ถว้ย 370 
93.  บะหมีแหง้หมูแดง 1 จาน 345 
94.  บาร์บีคิวซีโรงหมู ขา้วคลุกเนย 1 ชุด 340 
95.  ปลาชุบขนมปังทอด สลดัผกั 1 จาน 595 
96.  ปลาแซลมอนยา่ง 1 จาน 260 
97.  ปลาราดซอสมะนาวมนัฝรังทอด 1 จาน 560 
98.  ปีกไก่สอดไส้ทอด 3 ชิน 310 
99.  ผดัไทยห่อไข่ 1 จาน 565 
100. ผดัไทยไร้เส้น 1 จาน 350 
101. เฝอ 1 ถว้ย 240 
102. พอร์ดชอปทอดผกัผดัเนย 1 จาน 545 
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ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ (ต่อ) 
ลาํดับ เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
103. มกักะโรนีขี เมาไก่ 1 จาน 520 
104. มะกะโรนีผดักุง้ 1 จาน 420 
105. ยากิโซบะ 1 จาน 400 
106. ยาํขนมจีน 1 จาน 220 
107. เยน็ตาโฟนํา 1 ชาม 290 
108. โรตีแกงหมู 1 จาน 520 
109. วุน้เส้นผดัไทยกุง้สด 1 จาน 615 
110. สเตก็ไก่ทอดมนับด 1 จาน 260 
111. สเตก็ปลายา่ง 1 จาน 505 
112. สเตก็หมูผกัสดคลุก 1 จาน 375 
113. สเตก็หมูสลดัผกัสด 1 จาน 230 
114. สลดัแขก 1 จาน 490 
115. สลดัเนือสันในทอด 1 จาน 465 
116. ไส้กรอกเนือลูกววัอบผดัสลดั 1 จาน 485 
117. สปาเกตตีกะเพรากุง้ 1 จาน 485 
118. สปาเกตตีไก่อบ 1 จาน 430 
119. สุกียากีไก่ – นํา 1 ชาม 345 
120. สุกียากีแหง้ทะเล 1 ถว้ย 280 
121. เส้นจนัทร์ผดัปู 1 จาน 575 
122. เส้นหมีลูกชินนําใส 1 ชาม 225 
123. เส้นหมีลูกชินหมูแหง้ 1 ถว้ย 430 
124. หมีกรอบราดหนา้หมู 1 จาน 690 
125. หมีกะทิ 1 จาน 405 
126. หมีซัวผดั 1 จาน 395 
127. หมูยา่งเกาหลี 1 ชุด 375 
128. หมูกระทะ 1 ชุด 375 
129. หมูคลุกเกล็ดขนมปังทอดซอส 1 ชุด 645 
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ตารางที ง.1 เมนูอาหารจานเดียวทีมีในระบบ (ต่อ) 
ลาํดับ เมนูอาหาร ปริมาณ หน่วย 
(Serving) 
ปริมาณพลงังาน 
Kcal. 
130. หมูจุ่ม 1 ชุด 375 
131. หมูทอดเนยสลดันําใส 1 จาน 635 
132. หอยแมลงภู่ทอด 1 จาน 606 
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ประวตัผิู้เขยีน 
 
 นายจกัรินทร์ สันติรัตนภกัดี เกิดเมือวนัที 21 พฤษภาคม 2528 สําเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี เกียรตินิยมอนัดบั 1 สาขาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ คณะบริหารธุรกิจ จากมหาวิทยาลัย       
วงษช์วลิตกุล เมือปี พ.ศ. 2551 ภายหลงัสําเร็จการศึกษาไดเ้ขา้ทาํงานในมหาวิทยาลยัวงษช์วลิตกุล 
ตาํแหน่งอาจารย์ประจาํสํานักประกันคุณภาพการศึกษา ทาํหน้าทีออกแบบและพฒันาระบบ
ฐานขอ้มูลดา้นการประกนัคุณภาพ ตลอดจนระบบสารสนเทศทีเกียวขอ้งภายในมหาวิทยาลยั และ
ศึกษาต่อในระดับปริญญาโทในสาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ สํานักวิชาเทคโนโลยีสังคม 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี ในปีการศึกษา 2553 โดยในระหวา่งการศึกษาไดรั้บทุนสนบัสนุน
การทาํวจิยัจากมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี และมหาวทิยาลยัวงษช์วลิตกุล 
 
